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81 

Đường Đi Đến Bình An 


^Hôm nay tôi sẽ giảng bài pháp đặc biệt cho các thầy là 
những Tỳ kheo và sa-di ỏ đây, vì vậy hãy nhất tâm và lắng 
nghe. Chúng ta không nói bất cứ gì ngoài vấn đề tu tập theo 
Giáo Pháp và Giói Luật. 

Mỗi nguòi ỏ đây phải hiểu rõ rằng mình đã thụ giói 
trỏ thành những tu sĩ và sa-di của đạo Phật và phải tự biết 
hành xử một cách đúng đắn. Chúng ta đều đã trải qua đòi 
sống tại gia, đó là đòi sống còn đầy ngu mò và chua có sự tu 
tập chính quy theo Giáo Pháp. Còn giò chúng ta đã thụ rủiận 
cách thức sống của một sa-môn {samanaỴ tu đạo Phật, giò đã 
có những thay đổi nền tảng trong tâm của chúng ta, do vậy 
cách nghĩ của chúng ta giò đây cũng khác vói cách nghĩ của 
những người tại gia. Chúng ta phải cố làm cho lòi nói và 
hành động của chúng ta—từ ăn, uống, đi, đimg—sao cho 
phù hợp vói phong cách của một người xuất gia đang đi tìm 
mục tiêu tâm linh của mình- đó là những ngưòi được Đức 
Phật gọi là sa-môn. Sa-môn theo ý Phật là ngưòi tĩnh lặng và 
có giói hạnh. Trưóc kia khi còn là người tại gia chúng ta 
không hiểu làm một sa-môn là gì; giò ta biết làm một sa-môn 
là có sự bình tâm và giói hạnh. Lúc còn chưa xuất gia, chúng 
ta hoàn toàn cho phép thân và tâm chúng ta vui đùa và 
buông theo những tạo tác của dục vọng và ô nhiễm. Khi 


1 (Giảng cho các tăng trong chùa Wat Pah Pong). 

2 [Samana: sa-môn, bậc sa-môn, bậc xuất gia. Chữ này dùng để gọi các ẩn sĩ, 
tu sĩ hay các bậc thánh nhân...đó là những nguời đã từ bỏ đời sống thế tục 
tại gia đê đi theo đời sống thánh thiện thanh cao hon.] 
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chúng ta trải nghiệm những đối tượng của tâm {ãrammanaỴ 
dễ chịu, thì chúng sẽ dẫn chúng ta đến trạng thái dễ chịu 
(sướng); còn những đối tượng khó chịu dẫn ta đến những 
trạng thái khó chịu (khổ) — đó là cách chúng ta bị dính kéo 
theo sức mạnh của những đối tượng của tâm. Phật đã từng 
nói rằng những ai sống theo những tác động của những đối 
tượng của tâm thì họ đang không thể chăm lo cho bản thân 
mình. (Họ đang quên mình chạy theo vật). Họ không có một 
chỗ nưong tựa nào, không có một noi an trú thực sự, và do 
vậy họ cứ để tâm mình chạy theo những trạng thái của khoái 
lạc giác quan, chạy theo khoái sưóng và bị dính vào những 
khổ đau, sầu bi, ưu buồn, đau đón, phiền não và tuyệt vọng. 
Họ không biết cách suy xét, hoặc không biết khi nào dừng lại 
để suy xét về những trải nghiệm của mình. 

Trong đạo Phật, khi chúng ta đã thọ giói và thụ nhận 
cuộc sống sa-môn, chúng ta phải chỉnh trang lại bề ngoài của 
mình cho đúng vói ngưòi diện mạo của người sa-môn xuất 
gia: chúng ta cạo đầu, cắt móng tay và mặc áo cà-sa nâu sòng 
của một Tỳ kheo^ - đó là màu sắc đặc điểm của những bậc 
Thánh Nhân, Đức Phật và những vị A-la-hán. Chúng ta 
mang on Đức Phật lịch sử vì những nền tảng thiện lành mà 
Phật đã thiết lập và truyền thừa lại cho chúng ta, giúp chúng 
ta sống đòi sống tu sĩ và tìm thấy những sự hộ trợ đúng đắn. 
Noi chúng ta ở đã được xây lên nhò công cúng dưòng của 
những hành động thiện lành của những người có lòng tin 
vào Đức Phật và giáo lý của Phật. Chúng ta cũng không cần 


^ [ãrammana: đối tượng của tâm, đối-tượng-tâm, đó là đối tượng được thê 
hiện đến tâm (citta) trong tùng giây khắc. Đối tượng này có từ năm giác 
quan hoặc có trực tiếp từ cái tâm [rữiư ký ức, trí rữiớ, ý nghĩ, rữiững cảm 
giác]. Đây không phải là đối tượng bên ngoài [thếgian, trần cảrứi], mà đó là 
đối tượng đã được chế biến bởi những tiền qưan niệm và nhũng khưynh 
hướng (thói nghĩ) của một người.] 

^ [Bhikkhu: Tỳ kheo, tư sĩ Phật giáo, khất sĩ] 



Lẽ sinh diệt, lý tu hành • 5 


phải nấu đồ ăn, bởi chúng ta có thể sống nhờ thức ăn cúng 
dường của các Phật tử, đó là căn gốc thiện lành mà Phật đã 
để lại. Chúng ta cũng được hưởng những thứ thuốc thang, y 
phục và tất cả những thứ vật dụng cần thiết do các Phật tử 
cúng dường- tất cả đều nhờ nền tảng của Phật. Sau khi 
chúng ta thọ giới vào tăng đoàn, chúng ta được gọi là những 
tu sĩ và được quy ưóc gọi là "thầy", "sư" hay "ngài" hay 
thậm chí là "đại đức" [tiếng Thái là: Phra]; nhưng nên nhó 
rằng chúng ta được gọi như vậy chỉ vì chúng ta thay đổi diện 
mạo bề ngoài [cạo đầu, mặc áo cà-sa, đi khất thực], chứ thực 
ra chúng ta chưa phải là một quý thầy, quý sư, quý ngài hay 
đại đức thực sự gì cả. (Áo cà-sa không làm nên một thầy tu). 
Do quy ưóc nên sau khi cạo đầu mặc y cà-sa chúng ta được 
gọi là thầy là sư vậy thôi, đó chỉ là do hình thức, diện mạo bề 
ngoài và tên gọi- nhưng cái "sư" cái "thầy" thực sự là chưa 
có. Cũng như chúng ta lấy xi-măng hay đồng nặn đúc một 
tượng Phật: chúng ta gọi đó là Phật, nhưng đó đâu phải là 
Phật thực sự. Đó chỉ là xi-măng, đồng, kim loại, gỗ, sáp hay 
đá mà thôi. Đó chỉ là tượng. Đó chỉ là thực tại do quy ưóc. 

Tưong tự đối vói chúng ta. Sau khi chúng ta thọ giói, 
chúng ta được cho cái tưóc hiệu là ngài Tỳ kheo {Bhikkhu), 
nhưng riêng cái chữ đó không làm chúng ta thành một 'ngài' 
được. Nói cách khác, theo thực tại tuyệt đối- nói cách khác, 
trong cái tâm- chữ 'ngài' đó là vẫn chưa đúng. Tâm và trái 
tim của chúng ta còn chưa được tu tập hoàn thiện vói những 
phẩm chất như từ, bi, hỷ, xả [mettã, karunã, muditã, upekkhã]. 
Chúng ta chưa đạt đến sự trong sạch bên trong tâm. Tham, 
sân, si vẫn còn nằm chưóng trên đường đi, vẫn ngăn trỏ 
không cho khỏi sinh những phẩm chất của cái 'ngài' hay của 
'bậc thánh nhân'. 

Việc tu hành của chúng ta là bắt đâu tiêu diệt tham, sân, si- 
đó là phan lớn những ô nhiễm có thể được tìm thây bên trong mỗi 
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chúng ta. Đó là những thứ giữ chúng ta trong cái vòng trở- 
thành và sinh-thành và chúng ngăn cản không cho chúng ta 
đạt đến sự bình an. Tham, sân, si ngăn cản không cho phẩm 
hạnh sa-môn- đó là sự bình an- khỏi sinh bên trong chúng ta. 
Chừng nào sự bình an còn chưa khởi sinh thì chúng ta vẫn chưa là 
bậc sa-môn; nói cách khác, lúc này tâm của chúng ta vẫn chưa trải 
nghiệm sự bình an có được từ sự không còn bị tạo tác bởi tham, 
sân, si. Đó là lý do tại sao chúng ta tu tập- với ý chí loại bỏ tham, 
sân, si khỏi tâm của chúng ta. Chỉ khi nào những ô nhiễm này 
đã được loại bỏ và chúng ta đạt đến sự trong sạch (thanh 
tịnh), thì lúc đó chúng ta mói đúng thực là một "ngài", là 
một "bậc" sa-môn. 

Phẩm hạnh của một "bậc" tu hành nằm ỏ trong tâm, 
nhưng cũng bao gôm cả những hành vi và lòi nói. Tất cả phải 
hòa hợp vói nhau. Trưóc khi ta có thể tu tập hành động và 
lòi nói, ta cần đang tu tập cái tâm. Tuy nhiên, nếu chúng ta 
chỉ tu tập cái tâm mà bỏ quên phần thân và miệng thì sẽ 
không thành. Tâm, thân, miệng là không thể tách ròi nhau. 
Tu tập cái tâm cho đến khi nó được tron tru, trong sạch và 
đẹp đẽ, giống như làm được một cái cột nhà hay một tấm gỗ 
tron lán đẹp đẽ vậy. Trưóc tiên bạn phải đi vô rừng chặt cây, 
chặt bỏ những phần thô thiển như rễ, gốc, vỏ cây, cành cây, 
nhánh cây...Sau đó đem về gọt bỏ những phần thô ráp xấu xí 
bên ngoài; gọt, bào cho đến khi cây gỗ trở thành những cái 
cột nhà hay mặt bàn tron lán và đẹp đẽ. Phải làm phải dọn từ 
cái thô tế để đạt đến cái vi tế. Tu tập theo Giáo Pháp cũng 
giống như vậy. Chúng ta nhắm đến làm bình an và làm trong 
sạch cái tâm, nhưng điều đó không phải dễ. Chúng ta phải 
bắt đầu tu tập những cái bên ngoài- thân và lòi nói- dọn 
đường để hưóng vào bên trong cho đến khi ta đạt đến một 
cái tâm tron tru, sáng sủa, và đẹp đẽ. Có thể hình dung giống 
việc cưa gỗ làm mộc cho đến khi có được những mặt bàn, 
mặt ghế tron lán, sạch bóng, và đẹp đẽ vậy. Từ những cây gỗ 
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thô ráp, giờ nhìn chúng thấy đẹp đẽ, sạch sẽ, và mát mắt mát 
lòng; đó là việc cần phải có hoạch định và công phu thì mới 
làm thành. Đây là cách chúng ta phải làm mới có được 
những thứ đồ gỗ đẹp đẽ; giống như cách làm để đạt đến một 
cái tâm hoàn thiện và tinh khiết. 

Vậy đó, con đường đi đến bình an, con đưòng đạo của 
Phật đã truyền lại để dẫn đến sự bình an của tâm; và sự làm 
lắng lặn những ô nhiễm đó được gọi là giói-hạnh, thiền-định 
và trí-tuệ [giói, định, tuệ]. Đây là con đường tu tập. Đó là con 
đường dân dắt chúng ta đi đến sự trong sạch và dân dắt 
chúng ta đi đến có được và thể hiện cái phảm hạnh của một 
bậc sa-môn. Đó cách đi đến loại bỏ tất cả tham, sân, si. Tu tập 
không phải là cách nào khác, tu là cách như vậy, cho dù 
chúng ta nhìn sưm tu tập từ bên ngoài hay bên trong. 

Đây là cách tập luyện và thuần dưỡng cái tâm- bao 
gồm thực hiện những lễ nghi tụng kinh, thiền tập, nghe 
giảng Giáo Pháp và tất cả những phần khác của việc tu tập- 
những việc đó hưóng chúng ta đi ngược lại những ô nhiễm 
của chúng ta. Chúng ta phải đi ngược lại những khuynh 
hưóng của tâm; trưóc giò chúng ta cứ luôn dễ dãi, lười biếng, 
buông thả, và né tránh mọi thứ đụng chạm và mọi thứ làm 
khó làm khổ chúng ta. Trưóc giò tâm chỉ buông thả, nó 
chẳng muốn cố gắng hay tham dự vào việc gì. Do vậy, từ giò 
chúng ta phải sẵn sàng chịu đựng khó nhọc và phải đưa ra 
nỗ lực để tu tập. Chúng ta phải dùng phương pháp chịu khó 
và thực sự đấu tranh (vói những ô nhiễm và chuông ngại cản 
trỏ tu tập). Trưóc giò thân chúng ta chỉ là những cỗ xe hưởng 
thụ vui thích và nó đã tích tạo đủ loại thói quen bất thiện— 
đó chính là cái khó để ta bắt đầu tu tập. Trưóc giò nó đã vậy, 
giò tu ngược lại thì đúng là khó thiệt. Trưóc giò ta không biết 
kiềm chế lòi nói, nên giò rất khó mà giữ lòi nói trong giói 
hạnh. Nhimg, dù khó ra sao chúng ta vẫn có thể làm được: 
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trước khi làm được mặt bàn mặt ghế sáng bóng đẹp đẽ, 
chúng ta cũng gặp phải nhiều việc khó khăn. Đó không phải 
là những việc to tát, nhưng đó là những thứ chúng ta phải 
gặp phải và nếm trải trên đường chúng ta đi. Chúng ta phải 
chịu khó xử lý những thứ thô ráp khó nhọc thì mới sản xuất 
ra những bàn ghế sáng mịn đẹp đẽ như vậy. Công trình nào 
cũng phải làm vậy thôi. 

Phật đã dạy đây là cách tu tập dành cho tất cả mọi 
người. Những đệ tử ngày xưa của Phật đã hoàn thành công 
trình của họ và đạt đến giác ngộ, trưóc đó [khi họ mói đến 
thọ giói đi tu theo Phật] họ cũng là người phàm tục 
(puthuiiana) như chúng ta. Họ cũng là những chúng sinh 
phàm thường chưa giác ngộ như chúng ta, cũng có bấy nhiêu 
tay, chân, mắt, mũi, tham, sân- cũng như chúng ta thòi bây 
giò. Họ cũng chẳng có những đặc tính đặc biệt khác biệt vói 
chúng ta. Phật và những vị đệ tử đó cũng bắt đầu như chúng 
ta. Họ cũng tu tập và đi đến giác ngộ từ những ngưòi chưa 
giác ngộ: cái tinh khiết đẹp đẽ có từ cái thô thiển xấu xa, và 
sự an lạc lón lao có từ sự vô dụng vô đức. Đồ án công trình 
đó được nhiều thế hệ liên tục thực hiện cho đến tận bây giò. 
Những người đã từng thực hiện thành công đó họ cũng là 
con cháu của những người phàm phu bình thường- nông 
dân, thưong lái, người làm ăn- trưóc đó họ đều dính theo 
những dục lạc của đòi sống phàm trần, nhưng họ đã ra đi tu 
hành. Những tu sĩ thòi Phật họ có khả năng tự tu tập và tự 
huấn luyện bản thân, và bây giò các thầy phải nên nhó rằng 
mình cũng có những khả năng đó. Các thầy cũng bao gôm 
năm đống uẩn, cũng giống như họ. Các thầy cũng có thân, có 
những cảm giác sưóng và khổ, có trí nhó, và có nhận thức, có 
ý nghĩ tạo tác và tâm thức [có đủ sắc, thọ, tưởng, hành, 
thức]- và cũng có cái tâm lang bạt, lăng xăng và phóng dật. 
Các thay có the ý thức biểt ro ve nhưng điều xau điều tot, 
điều thiện điều ác. Mọi thứ các bậc thầy tổ từng có thì các 
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thầy ở đây cũng có. Nói tóm lại, sự kết hợp những hiện 
tượng thân-tâm tạo nên mỗi chúng ta [có thể được gọi là mỗi 
'cá nhân riêng biệt'] hầu như giống nhau, tất cả mọi thứ 
chúng ta đang có chắc chỉ khác nhau chút ít so vói những gì 
các bạc thay to đa có; nhưng bạc thay to thời Phật cung có 
những thứ của năm uẩn như chúng ta bây giò khi họ đi tu và 
giác ngộ. (Đừng nghĩ những vị đại đệ tử thòi Phật là người 
linh thiêng hay ngưòi thượng đẳng hon con người chúng ta 
thòi bây giò). Họ cũng xuất phát là những người thường 
chưa giác ngộ. Một số họ cũng là những người tệ bạc, thậm 
chí là tội phạm, cưóp của, giết người; một số khác thì có xuất 
thân tốt lành. Họ cũng chẳng khác chúng ta. Phật đã tạo cảm 
hứng cho họ xuất gia tu tập để đạt tói con đưòng đạo (magga) 
[Thánh Đạo] và đạo quả (phala) [Thánh Quả]^ và trong thòi 
bây giò, cũng theo cách thức như vậy, những người như các 
thầy ỏ đây cũng nhìn thấy niềm cảm hứng để đi tu và nhận 
lấy cách tu tập Giói, Định, Tuệ. 

Giói, Định, Tuệ là những darủi từ chỉ những mặt 
(phần) khác nhau của việc tu hành. Khi tu tập Giới, Định, Tuệ 
là tu tập với chính bản thân mình. Sự tu tập đúng đắn xảy ra ngay 
bên trong chính mình. Giói hạnh đúng đắn là ỏ ngay đây, thiền 
định đúng đắn là ỏ ngay đây. Tại sao? Bởi thân của mình ỏ 
ngay đây. Việc tu tập giói hạnh là dính vói mọi bộ phận của 
thân. Đức Phật đã nói ngưòi tu phải cẩn trọng vói tất cả mọi 
hành động thân thể của chúng ta. Thân của chúng ta có mặt 
ngay tại đây! Mình có tay, có chân ngay đây. Đây là noi mình 


5 [Magga-phala: đạo-quả. Đó là bốn chặng đường giải thoát và giác ngộ, hoặc 
có thê gọi là một con đường gồm bốn chặng và bốn tầng thánh qưả—dẫn đến 
sự thánh thiện {ariya) hay sự chấm dứt khô đaư: Đó là trí tưệ hiểu biết xưyên 
phá những gông cùm {samyoịana) trói bưộc. Và bốn thánh qưả tưong ứng 
khởi sinh theo bốn chặng thánh đạo đó: Đó là chỉ về trạng thái tâm, sự 
xưyên phá gông cùm để lập tức và lần lượt chimg đắc những chặng thánh 
đạo đó.] 
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tu tập Giới hạnh. Những hành động của mình có phù hợp 
với Giới hạnh và Giáo pháp hay không là do cách mình huâh 
luyện thân mình. Tu tập lòi nói có nghĩa là ý thức biết rõ về 
những điều mình nói. Nó bao gôm việc tránh nói những lòi 
sai trái, những lòi chia rẽ, những lòi thô tục, những lòi vô 
nghĩa, lòi nói vô bổ vô ích. Còn tránh những hành động sai 
trái là tránh sát sinh, tránh trộm cắp, và tránh vấn đề tà dâm. 

Rất dễ liệt kê những hành động sai trái (tà nghiệp) 
đuợc chép trong kinh sách, nhung điều quan trọng là phải 
biết rõ sự tiềm tàng của chúng đang nằm bên trong chúng ta. 
(Ví dụ, biết cái sự nói dóc là không tốt thì chua đủ, quan 
trọng là phải biết rõ cái thói quen (tập khí) hay nói dóc nằm 
bên trong mình là ra sao). Thân và lòi nói của mình là ngay 
tại đây. Ta tu tập giói hạnh đạo đức, có nghĩa là ta cẩn trọng 
để tránh làm những hành động bất thiện nhu sát sinh, ăn cắp 
và tà dâm. Phật đã dạy chúng ta phải cẩn trọng vói tất cả 
hành động từ mức độ thô tế nhất. Trong cuộc sống tại gia 
truóc kia, chúng ta thuòng không giữ những giói hạnh ỏ 
mức độ trong sạch tinh tế, và chúng ta thuòng dễ dàng phạm 
vào các giói hạnh. Ví dụ, truóc kia chúng ta có thể giết 
những con vật hay côn trùng bằng dao, bằng gậy, hay bằng 
tay; hoặc truóc ki chúng ta chẳng để ý gì đến những lòi mình 
nói: (i) Lòi nói dối có nghĩa là nói láo, nói sai sự thật, nói quá, 
nói vói ý dẫn lừa, nói tránh né sự thật; (i) Lòi nói thô tục có 
nghĩa là lòi chửi bói, chê bai, phỉ báng, lòi nói hỗn láo, lòi tục 
tĩu nói vói nguòi khác, lòi chũi bói nhu 'đồ cặn bã', 'đồ ngu', 
'đồ chó', hay đồ này đồ nọ...; (iii) Lòi nói tầm phào có nghĩa 
là lòi nói dóc, nói tào lao, nói đùa giỡn, nói không mục đích, 
nói lòi vô nghĩa vô ích. Chúng ta bị dính vào tất cả những 
dạng lòi nói đó. Bởi không có giói hạnh, không biết kiêng cữ! 
Nói gọn, giữ giói hạnh là để ý quan sát bản thân mình, quan 
sát những hành động và lòi nói của mình. {Đó là phan tu 
thân). 
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Bây giờ, vậy ai là cái người quan sát? Ai chịu trách 
nhiệm về những hành động của mình? Khi bạn giết súc vật, 
ai là cái người biểt ve điều đó? Có phái cái tay mình là cái 
'người biết' không? Khi bạn ăn cắp đồ của người khác, ai là 
người ý thức biết về hành động ăn cắp đó? Có phải tay mình 
là 'người biết' về điều đó?. Đây chính là chỗ bạn cần phát 
triển sự ý thức [tỉnh giác]. Trước khi bạn dính vào một hành 
động tà dâm, ý thức của bạn ở đâu? Có phải thân bạn là cái 
'người biết' về điều đó? Ai là cái 'người biết' trước khi bạn 
nói dối, chửi thề, hay nói điều tầm phào? Có phải cái miệng 
là cái ý thức biết được điều nó nói ra? hay ai là cái 'người biết 
về những điều đó?. Hãy suy xét về điểm này: hễ ai là cái 
'người biết' thì đó mói là người chịu trách nhiệm về mặt Giói 
hạnh (sĩla). Hãy lấy cái 'người biết' đó, lấy cái sự 'tỉnh giác' 
đó quan sát những hành động và lòi nói của chính mình. Cái 
'biết' đó, cái ý thức 'tỉnh giác' đó là cái mình dùng để quan 
sát việc tu tập của chính mình. Để giữ giói hạnh, ta dùng cái 
phần biết đó của tâm để chỉ đạo các hành động của mình và 
đó chính là cái đã dẫn dắt ta làm điều thiện và điều xấu. 
Giống như chúng ta bắt kẻ tội phạm và chuyển hóa ổng 
thành một cảnh sát trưởng hay một thị trưởng vậy. Lấy cái 
tâm bưóng bỉnh và bắt nó phục vụ và chịu trách nhiệm cho 
tất cả hành động và lòi nói của nó. Nhìn ngay vào chỗ này và 
suy xét về điểm đó. Phật dạy chúng ta phải biết cẩn trọng 
những hành động của mình. Trong đó ai là cái 'người cẩn 
trọng'? Thân thì đâu biết gì; nó chỉ đứng, đi, ngồi, nằm thôi. 
Tay cũng vậy, chúng đâu biết gì. Trưóc khi hai tay chạm hay 
cầm hay đánh vào cái gì, chắc hẳn có 'ai đó' chỉ thị chúng nó 
làm vậy. Nó cầm nắm hay quăng bỏ thứ gì là do có 'người' 
biểu nó làm vậy. Bản thân hai cái tay đâu ý thức được về 
điều gì. Cái miệng cũng vậy- bất cứ điều gì nó nói, nó nói 
dối hay nói thiệt, nói hôn hào hay nói lòi châm chọc chia rẽ... 
đều là do có 'ai đó' xui nó làm vậy. 



12 • Thiên sư Aiahn Chah 


Tu tập là gắn liên với việc thiết lập sự chánh niệm (sati) bên 
trong cái 'người biêV. Cái 'người biết' là ý định [ý hành] của 
tâm, nó xui chúng ta trước khi ta giết hại chúng sinh, trước 
khi ăn cắp của của người khác, trước khi dính vào việc tính 
dục không đúng đắn (tà dâm), trước khi chúng ta nói dối, nói 
lời chửi bới thô tục, nói lời bậy bạ tầm phào, và trưóc khi 
chúng ta dính vào đủ loại hành vi thiếu kiêng cữ giói hạnh. 
Cái 'người biết' đó chỉ đạo chúng ta nói. 'Nó' ỏ trong tâm 
này. Hãy tập trung sự chú tâm chánh niệm- đó là sự tập 
trung thường trực- vào ngay cái 'người biết' đó. Hãy để cho 
cái 'người biết' [tức 'sự biết'] đó quan sát và chăm nom việc 
tu hành của chúng ta. 

Thực tế, hầu hết các hưóng dẫn của Phật về căn bản 
của giói hạnh bao gồm: sát sinh giết hại là ác, đó là phạm giói 
hạnh; ăn cắp là phạm giói; tà dâm là phạm giói; nói dối, lòi 
chửi bói, nói lòi tầm phào vô nghĩa là phạm giói. Các thầy 
hãy ghi nhó rõ trong tâm trí của mình. Đó là những điều giói 
do chính Đức Phật truyền lại, đã luôn được nói để giúp các 
thầy ý thức cẩn trọng về cái 'con người' bên trong chính 
mình, đó là cái 'người' chịu trách nhiệm cho tất cả mọi hành 
động và lòi nói vi phạm giói hạnh. Cái 'người' đó, người 
chịu trách nhiệm chỉ thị xúi khiến ta sát sinh hay hãm hại 
người khác hoặc vật khác, xúi khiến chúng ta ăn cắp, xúi 
khiến chúng ta dính vào tà dâm, xúi khiến chúng ta nói dối 
và nói những lòi bất thiện; và dẫn dắt chúng ta làm đủ điều 
phóng dật, phạm giói- ví dụ như ca hát, tụ tập, nhậu nhẹt, 
đàn dúm, choi bòi, làm đủ thứ việc vô ý thức và quên mất 
mình... Cái 'người' xúi khiến chỉ thị ta dính vào tất cả mọi 
hành vi bất thiện chính là 'hắn', nhimg chúng ta cần chọn 
'hắn' để quan sát chăm nom cái tâm của chúng ta. (Như đã 
nói trên, ta bắt kẻ hư đốn làm người quản giám; ta bắt kẻ 
trộm để canh phòng khỏi bị trộm cắp), về thực dụng là, ta 
dùng sự chánh niệm, tức sự tỉnh giác, để chú-tâm tập trung 
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hội tụ vào thòi khắc hiện tại và duy trì sự tự-chủ của tâm 

• • • • */ • • 

theo cách như vậy. (Tỉnh giác và tự chủ về tâm có nghĩa là 
tâm làm thiện làm ác gì tâm/ta điều rõ biết). Làm cho tâm 
quan sát chính bản thân nó, dùng tâm chăm nom tâm. Các 
thầy hãy tập làm tốt việc này. 

Nếu tâm này thực sự có khả năng quan sát chính nó, 
thì sẽ không khó khăn gì để phòng hộ những hành động và 
lòi nói của chúng ta, bởi tất cả hành động và lòi nói đều do 
tâm giám sát và chỉ đạo. Giữ Giói hạnh nói cách khác chỉ là 
sự canh giữ những hành động và lòi nói của chúng ta mà 
thôi- đó không phải là điều quá khó khăn. Ta cần duy trì ý 
thức tỉnh giác trong từng giây phút và trong mọi tư thế, dù 
đang đimg, đang đi, đang ngồi, hay đang nằm. Trưóc khi 
làm điều gì hay sắp nói điều gì, hãy thiết lập sự tỉnh giác 
trưóc- đừng làm hay nói gì trưóc, hãy thiết lập sự chánh 
niệm trưóc, rồi mói làm hay nói điều đó. Chúng ta phải có sự 
chánh niệm, phải nhó biết (niệm), trưóc khi làm điều gì. Cứ 
thực tập như vậy cho đến khi mình thành thục. Thực tập để 
ta có thể theo kịp mọi thứ xảy ra trong tâm, theo kịp cho đến 
khi chúng ta có được một trình độ mà sự chánh niệm luôn có 
mặt dễ dàng, đến trình độ đó ta không cần nỗ lực mói có 
được sự chánh niệm trưóc khi làm hay trưóc khi nói điều gì. 
Đây là cách chúng ta thiết lập sự chánh niệm trong tâm. Điều 
này nghĩa là ta đang cùng có mặt vói cái 'ngưòi biết' để quan 
sát chính mình, bởi tất cả mọi hành động của chúng ta đều 
xuất phát từ chỗ tâm này. 

Đây [tâm] chính là noi xuất phát của tất cả mọi ý-hành 
của mọi hành động, và đây là lý do tại sao việc tu tập sẽ 
không thành nếu chúng ta cố đưa người ngoài vào làm cái 
công việc đó. Phải để tâm tự quán sát chính nó. Chính tâm phải 
làm công việc quan sát chính nó; nêu tâm không thể chăm nom 
chính nó thì không ai có thể làm đượcl. Đây là lý do tại sao Phật 
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đã dạy rằng việc giữ giói hạnh là không khó, bởi đó điều đó 
chỉ có nghĩa là canh giữ cái tâm của chính mình. (Quan sát 
đuợc tâm thì nhìn thấy truóc hành động và lời nói là có giới 
hạnh hay không, nhờ đó ta làm và nói đúng với giới hạnh). 
Khi sự chánh niệm đuợc thiết lập một cách đầy đủ, thì nếu 
khi ta nói hay làm điều gì có hại cho mình hay nguời khác, ta 
biết ngay điều đó. Ta sẽ biết ngay điều gì là đúng và điều gì 
là sai. Đây là cách chúng ta giữ giói. Các thầy phải thực tập 
bằng thân và lời nói từ mức độ căn bản nhất. 

Bằng cách phòng hộ lời nói và hành động, những lời 
nói và hàrủi động sẽ trở nên tốt làrủi, dễ coi, dễ nghe, dễ mến, 
và ta cảm thây thư thái và dễ chịu khi sống hên trong giới hạnh. 
Tất cả mọi hành vi, tu cách, đi điỉng, và lòi nói trỏ nên tốt 
lành, bởi bạn đã biết cẩn trọng suy xét, biết điều chỉnh, và 
biết chủ động tu sửa hành vi của mình. Các thầy có thể ví 
điều đó vói chô ỏ hay thiền đuòng trong chùa này. Nếu 
chúng ta thuòng xuyên lau chùi và chăm nom noi ỏ, thì bên 
trong và bên ngoài chỗ đó sẽ luôn sạch sẽ và dễ coi; nếu 
không nó sẽ bừa bộn, khó coi. Đó là nhò có nguòi chăm nom 
nó. Những hành động và lòi nói của ta cũng vậy. Nếu chúng 
ta biết cẩn trọng chăm nom nó, chúng sẽ trỏ nên đẹp đẽ, dễ 
coi và dễ nghe, và do đó cùng lúc những hành động và lòi 
nói xấu ác do bẩn đã bị ngăn chặn, không còn chỗ khỏi sinh. 

Nhó lòi kinh này của Phật:® "Adikalyăna, maiihekalyãna, 
parỉyosănakalyăna" ■. đẹp từ khỏi đầu, đẹp trong lúc giữa và 
đẹp trong lúc cuối; hay hòa hợp từ đầu hòa hợp ỏ giữa và 


^ ("Hãy ỉẽn đường, này các Tỳ kheo, vĩ sự tôl lành của quần chúng, vì hạnh phúc 
của quan chúng, vì lòng bi mẫn dành cho thếgian, vì ích lợi, vì sự tô't lành, vì hạnh 
phúc của chư thiên và loài người. Mỗi người đi một ngã. Hãy thuyết giảng giáo lý 
đẹp khi hắt đâu, đẹp ở phần giữa, và đẹp ở phần cuối. Tuyên thuyết đời sống thánh 
thiện là sự trong sạch của nó, vê cả hai mặt tâm linh và chữ nghĩa.”) 

(Trích trong bộ Đại Phẩm (Mahavagga), thuộc Luật Tạng) 
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hòa hợp ở cuối. Nghĩa là gì? Rõ ràng, tu tập Giới, Định, Tuệ 
là đẹp đẽ. Việc tu là đẹp ngay từ bắt đầu. Nếu bắt đầu đẹp 
thì khúc giữa tiếp theo cũng đẹp. Nếu chúng ta tu tập sự 
chánh niệm và giới hạnh đến khi nó trở thành dễ dàng và tự 
nhiên đối với mình- nhờ đó có đuợc sự cẩn trọng phòng hộ 
thuờng trực- thì tâm sẽ trở nên vững chắc và kiên định trong 
việc kiêng cữ theo giói hạnh. Lúc đó tâm sẽ thuòng trực chú 
tâm đến việc tu tập đó, và nhò đó nó trở nên tập trung hay 
đạt định. Đó là tính vững-chắc và tính không-lay-chuyển 
[trong thanh quy và giói luật trong thiền môn] và tính 
không-dao-động [trong việc tu tập sự chánh niệm và giói 
hạnh] có thể đuợc gọi là sự đạt định của tâm (samãdhi). 

Mảng tu tập để kiêng giữ những hành động và lòi nói 
và để có trách niệm vói mọi hành vi bên ngoài của mình 
đuợc gọi chung là mảng Giói-hạnh {sữa). Còn đặc tính không 
lay động trong việc tu tập sự chánh niệm và giói hạnh đuợc 
gọi là Định {samãdhi). Tâm đuợc tập trung vững chắc trong 
việc tu tập kiêng cữ và giói hạnh. Đuợc tập trung vững chắc 
trong việc tu tập giói hạnh có nghĩa là nó có sự bình-lặng và 
sự đều đặn ổn-định trong việc tu tập sự chánh niệm và giói 
hạnh. Đó là những đặc tính của định {samãdhi), đuợc coi nhu 
một yếu tố bên-ngoài của sự tu tập, đuợc dùng để kiêng giữ 
tâm theo giói hạnh (sĩla). Tuy nhiên, đó cũng là yếu tố bên- 
trong, sâu hon đối vói việc tu tập. Điều cốt lõi là mình phải 
phát triển và duy trì sự giói hạnh và sự định tâm ngay từ lúc 
đầu- các thầy phải tu chỗ này truóc khi tu những thứ khác. 

Khi tâm đã quyết chí tu tập, rồi giói và định đuợc thiết 
lập vững chắc nhu vậy thì chúng ta có khả năng điều tra suy 
xét về các điều thiện và bất thiện. Điều tra suy xét bằng cách 
nào?- Bằng cách tự hỏi mình: 'Điều này là đúng?'... hoặc 
'Điều này là sai?'- ngay mỗi khi ta trải nghiệm những đối- 
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tượng-tâm’’ khác nhau. Mỗi khi tâm tiếp xúc với những hình 
sắc khác nhau, những âm thanh, mùi huơng, mùi vị, những 
chạm xúc hoặc những ý tuởng, cái 'nguời biết' sẽ khởi sinh 
và thiết lập các ý thức thích và không thích, suớng và khổ, và 
tạo tác ra đủ loại đối-tuợng-tâm® mà ta trải nghiệm. Ta sẽ đi 
đến nhìn thấy một cách rõ rệt, và nhìn thấy nhiều sự nhiều 
điều khác nhau. 

Nếu các thầy có chánh niệm, các thầy sẽ nhìn thấy 
nhiều đối tuợng khác nhau đi vào trong tâm và phản ứng sẽ 
xảy ra ngay khi ta trải nghiệm chúng. Cái 'nguòi biết' sẽ lập 
tức tự động nhận lấy chúng làm những đối tuợng để quán 
xét. Một khi tâm có sự cẩn trọng và sự chánh niệm đã đuợc 
thiết lập sẵn một cách vững chắc, các thầy sẽ nhận biết tất cả 
những phản rmg biểu hiện thông qua thân, lòi nói và ý nghĩ, 
ngay khi những đối-tuợng-tâm đuợc trải nghiệm. Đó là 
mảng công việc của tâm- tâm nhận dạng và chọn lọc điều tốt 
khỏi điều xấu, điều đúng khỏi điều sai, từ trong tất cả những 
đối-tuợng-tâm bên trong miền ý thức- đây đuợc gọi là mảng 
trí-tuệ {paíĩnã). Đây là mảng trí tuệ ở giai đoạn đầu của nó và 
khi nó chín muồi là kết quả của việc tu tập. Tất cả ba mảng tu 
tập đều khỏi sinh bên-trong tâm này. Phật đã gọi những đặc 
tính đó là giói, định, tuệ [sĩla, samãdhi, paníĩã]. Đây là cách 
chúng diễn ra, trong giai đoạn tu tập ban đầu. 

Rồi khi chúng ta tiếp tục tu tập, những dính-mắc 
[tham] mói và những loại ngu mò [si] mói khỏi sinh tiếp 
trong tâm chúng ta. Có nghĩa là nguòi tu bắt đầu dính chấp 
vào những điều thiện điều đúng. Nguòi tu bắt đầu sợ sệt 
từng khuyết điểm, từng vi phạm, từng lỗi sai trong tâm 


^ [Coi chú thích thứ hai của bài giảng này: đối-tượng-tâm: arammanaị. 

^ (Xin nhắc lại như hai chú thích kế trên: đối tượng tâm ở đây là những đối 
tượng khỏi sinh bên trong tâm {ãrammana) chứ không phải những đối tượng 
bên ngoài như các pháp {dhamma) bên ngoài trân cảrữi). 
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mình- sợ những có lỗi sai khuyết điểm đó phá hại trạng thái 
sự định tâm {samãdhi) của họ. Cùng lúc đó, người tu bắt đầu 
nỗ lực tinh tấn hơn, siêng năng hơn, và yêu quý và nâng niu 
việc tu tập của mình. Mỗi khi tâm tiếp xúc với đối-tượng- 
tâm, người tu trở nên sợ hãi và căng thẳng. Người tu cũng 
trở nên để ý đến những lỗi sai và khuyết điếm của người 
khác, ngay cả những lỗi sai nhỏ nhặt nhất họ đã làm. Điều 
này là tại sao? Là tại do lúc này người tu rất lo lắng đến sự tu 
tập của mình. Đây là lúc đang tu tập giới, định, tuệ ở một 
trình độ- dựa trên cái bên ngoài- đó là dựa trên nền tảng mà 
người tu đã thiết lập những quan điểm của họ theo đúng 
hình thức và những căn bản mà Phật đã truyền dạy. Thực ra 
đây chính là những cái gốc của sự tu tập, và điều nhất thiết 
là phải thiết lập được chúng ở trong tâm. 

Như vậy đó, rồi các thây tiếp tục tu tập như vậy, nỗ 
lực hết mình... rồi các thây sẽ đi đến một điểm ở đó các thây 
cứ luôn phán xét và tìm lôi sai ở mọi người khác và mọi nơi 
mình đến. Gặp ai cũng thấy lỗi người đó, đến đâu cũng thấy 
khuyết điểm nơi đó. Người tu lúc này thường xuyên phản 
img bằng những thích và không thích [tham và sân] đối với 
thế giới xung quanh, người tu mang đủ loại nghi ngờ và liên 
tục gán ghép những ý kiến chủ quan, cứ ý kiến tu như vầy là 
đúng, tu vậy là sai. Cứ như bị ám ảnh nặng về tu tập. Suốt 
ngày cứ tu, tu, tu, tu như vầy, tu như vậy. Nhimg các thây 
không nên lo lắng —vào thời điểm này các thầy nên tu quá nhĩêu 
còn tốt hơn quá ít. Thực tập nhiều và dành hết bản thân vào 
việc kiêng giữ ba nghiệp [hành động, lời nói, tâm ý]. Các 
thây chưa bao giờ tu chô này nhiều đến mức như vậy. về 
một mặt, điều này được coi là tu Giới hạnh; nhưng thực ra 
Giới, Định, Tuệ đều có mặt ớ đó. 
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Nếu diễn tả việc tu Giới hạnh ở giai đoạn tu này duới 
góc độ ba-la-mật {pãramĩ, phẩm hạnh toàn thiện)®, thì đây có 
lẽ là dạng ba-la-mật bố thí {dãna pãramĩ), hoặc ba-la-mật giói 
hạnh {sĩla pãramĩ). Đây là sự tu tập ỏ một trình độ. Sau khi đã 
tu tập thuần thục ỏ trình độ này, nguòi tu có thể đi sâu vào 
tu tập ỏ trình độ cao sâu hon, đó là trình độ ba-la-mật bố thí 
bậc trung {dãna upa-păramĩ) và ba-la-mật giói hạnh bậc trung 
{sĩla upa-pãramĩ)^°. Những hoàn thiện bậc trung này khởi sinh 
từ bậc phẩm hạnh truóc đó nhung cao sâu hon, bởi lúc này 
tâm đang tu tập ỏ một trình độ tinh tế hon. Lúc này nguòi tu 
chỉ việc tập trung và dồn hết nỗ lực để chrỉng đạt cái tinh tế 
hon từ cái thô tế. 

Một khi các thầy đã đạt đến nền tảng này trong cuộc 
tu tập, lúc đó các sẽ có một cảm nhận mạnh mẽ về cảm giác 
xấu-hỗ và sợ-sệt khi làm điều xấu ác; cảm nhận mạnh mẽ đã 
đuợc thiết lập ỏ trong tâm và trái tim nguòi tu. Dù đang ỏ 
đâu, dù đang ỏ riêng tu hay ở noi công cộng, sự sợ sệt này 
luôn luôn có mặt trong tâm. Các thầy thực sự sợ sệt về bất cứ 
điều gì sai trái. (Có thể truóc kia ta chỉ thấy xấu hỗ hay sợ sệt 
về khi làm sai trái truóc mặt nguòi khác). Đây là một phẩm 
chất mà các thầy sẽ duy trì mọi lúc mọi noi trong suốt cuộc 
đòi tu tập. Tu tập sự chánh niệm và giói hạnh về hành động, 
lòi nói và tâm ý, và thuòng trực biết phân biệt đúng sai chính 
là điều các thầy đã nắm giữ nhu là đối-tuợng của tâm. Nếu 
các thầy tập trung theo cách này và áp dụng chính mình vào 
cách tu này một cách vững chắc và không lay chuyển, thì có 


^ [pãramĩ: sự hoàn thiện, phẩm hạnh hoàn thiện, ba-la-mật; chỉ 10 phẩm hạnh 
hoàn thiện: Bố thí, giói hạnh, từ bỏ, trí tuệ, nỗ lực, kiên nhẫn, chân thật, 
quyết tâm, tâm từ, tâm buông xả.] 

[upba~pãramĩ: ba-la-mật bậc trung, hoàn thiện bậc trung. Còn paramattha- 
pãramĩ: ba-la-mật bậc cao, hoàn thiện bậc cao; ba-la-mật rốt ráo, tối thuợng.] 
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nghĩa là tâm đã thực sự trở thàrủi Giới, Định, Tuệ- đó là ba 
mảng [đặc tính của việc] tu tập đã đuợc miêu tả trong giáo lý 
truyền thống. 

Khi các thầy tiếp tục duy trì và phát triển việc tu tập 
nhu vậy, những đặc tính và phẩm hạnh khác nhau đó sẽ 
đuợc hoàn thiện trong tâm. Tuy nhiên, việc tu tập giói, định, 
tuệ ỏ trình độ này là chua đủ để làm khỏi sinh những yếu tố 
của tầng thiền định {ihãnaỴ^- lúc này sự tu tập vẫn còn khá 
thô tế. Nói vậy chứ tâm lúc này đã khá tinh tế- nhung vẫn 
mói là mặt tinh tế của sự thô tế, tinh tế so vói thô tế! Đối vói 
một nguòi chua giác ngộ, nguòi chua thực sự theo dõi nắm 
bắt kịp cái tâm của mình, hoặc chua thiền tập nhiều và chua 
tu tập sự chánh niệm đuợc nhiều, thì mức độ tinh tế này 
cũng đã khá là trong sạch, tinh tế. Giống nhu một nguòi 
nghèo có đuợc hai hay ba đồng tiền là cũng đuợc lắm rồi, 
mặc dù đối vói kẻ triệu phú thì đó chẳng là gì cả. Trình độ 
trên giống kiểu vậy đó. Nó vân còn chua là gì thực thâm sâu, 
nhimg trình độ đó cũng đã là khá tốt và đáng khen ngợi, ở 
những giai đoạn tu ban đầu, nguòi tu chỉ có thể loại bỏ đuợc 
những ô nhiễm thô tế, nhung mức đó cũng đã khá sâu sắc 
đối vói một nguòi chua giác ngộ, và đặc biệt khá quý hiếm 
đối vói những ai chua bao giò tu tập hoặc chua bao giò biết 
trừ bỏ những thói tâm ô nhiễm bất thiện, ở trình độ này, 
nguòi tu có thể cảm nhận một cảm giác thỏa mãn và có thể tu 
tập hết năng lực của mình. Đây là điều các thầy sẽ tự mình 
trải nghiệm nếu tu đuợc đến đó; đây là điều phải đuợc trải 
nghiệm bằng chính tâm của nguòi tu. Tôi không cần tả thêm 
làm gì. 


Qhana: trạng thái đạt định sâu, tầng thiền định. Có nhiều cấp/tầng thiền 
định (nhu Nhất thiền, Nhị thiền, Tam thiền...). Năm yếu tố của tầng thiền 
định đầu tiên bao gồm: Tu tuởng ban đầu (tầm) và tu tuởng áp dụng (tứ) 
của tâm, sự vui mừng hoan hỷ (hỷ), sự sung suông hạnh phúc (lạc), sự quy 
tụ nhất điểm của tâm (tâm nhất điểm)). 
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Nếu được như vậy, điều này có nghĩa là các thầy đang 
tu đúng đường, đang bước đi trên con đường đạo: tu tập 
giói, định, tuệ. Ba phần này được tu tập đồng thòi vói nhau, 
bởi nếu thiếu phần nào thì sự tu tập sẽ không tiến triển đúng 
đắn. Giói hạnh càng cải thiện thì tâm càng trỏ nên vững chắc. 
Tâm càng vững chắc thì trí tuệ càng sâu sắc...mỗi phần tu tập 
hỗ trợ và xúc tiến những phần khác. Cuối cùng, bởi ba phần 
tu tập này là liên quan mật thiết vói nhau nên ba chữ [giói, 
định, tuệ] đó cũng trỏ thành đồng nghĩa. Đây là phẩm chất 
của việc tu hành đúng đắn, là sammã patipadã; lúc này người 
tu đang tu tập một cách liên tục, không hề buông lỏng nỗ lực 
tinh tấn của mình. 

Nếu các thầy tu tập theo cách như vậy thì coi như đã 
bưóc vào con đường tu đúng đắn. Các thầy đang đi qua 
những giai đoạn đầu tiên của con đường đó- từ mức độ thô 
tế nhất- nhimg đó là chặng khá khó khăn mói tu qua được. 
Khi các thầy tu càng sâu hon và thanh lọc sự tu tập nhiều 
hon thì giói, định, tuệ sẽ chín chắn cùng lúc vói nhau tại 
cùng một noi- chúng đều được tinh lọc từ những nguyên 
liệu thô tế thô so ban đầu. (Giói, định, tuệ bây giò đã được 
tinh lọc tinh tế hon từ cái giói, định, tuệ thô tế thô so ban 
đầu). Ví dụ, giống như nưóc dừa. Cây dừa hút nưóc dưói đất 
và đưa qua thân dừa. Đến khi nưóc đến trái dừa thì nó đã trỏ 
thành thứ nưóc trong sạch, tinh khiết và ngọt ngào, mặc dù 
nó là từ nưóc thô nưóc sình dưói đất. Trái dừa được nuôi 
dưỡng bằng những thành tố đất thô tế và thành tố nưóc, 
chúng được hút lên cây và thanh lọc, và được chuyển hóa 
thành thứ nưóc tinh khiết hon và ngọt ngào hon trưóc đó. 
Tưong tự cách như vậy, việc tu tập giói, định, tuệ- nói cách 
khác- là tu tập con đường Đạo (Magga) - cũng bắt đầu từ chỗ 
thô tế, nhưng qua tiến trình tu tập, luyện tập và thanh lọc cái 
tâm bằng việc thiền tập và quán chiếu, những thứ thô tế đã 
dần dần được tinh tế và trong sạch hon. 
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Khi tâm được thanh lọc tinh tế hơn thì việc tu tập 
chánh niệm cũng tập trung hơn, nó hội tụ hơn vào một phạm 
vi hẹp hơn và hẹp hơn. Lúc này việc tu thực sự trở nên dễ 
dàng hơn bởi tâm càng lúc càng chuyển huóng vào bên trong 
để tập trung vào chính nó. Nguời tu không còn phạm những 
lỗi lớn, không còn sai quấy một cách vô kiểm soát nữa. Giờ 
thì, hễ khi tâm bị tác động bởi một thứ nào đó, những nghi 
ngờ sẽ khởi sinh—ví dụ nhu 'Liệu ta nói hay làm vậy là đúng 
hay là sai?'- nguời tu tự ghìm lại, không để phóng tâm này 
nọ, và thông qua việc gia tăng nỗ lực, nguời tu tiếp tục 
chuyển sự chú tâm sâu hơn và sâu hơn vào bên trong. Sự tu 
tập định {samãdhi) trở nên vững chắn hơn và tập trung hơn 
nhiều. Sự tu tập trí tuệ {paíĩnã) cũng đuợc xúc tiến, nhờ đó 
nguời tu có thể nhìn thấy mọi sự một cách rõ ràng hơn và với 
một sự dễ dàng gia tăng. 

Kết quả cuối cùng là nguời tu có thể rõ ràng nhìn thấy 
tâm và đối tuợng của tâm, không còn phải phân biệt gì giữa 
tâm, thân và lời nói nữa. Nguời tu không còn cần phải tách 
riêng bất kỳ thứ gì nữa- dù cho nguời tu đang nói về tâm và 
thân hay tâm và những đối tuợng của tâm. Các thầy biết đó, 
chính tâm là chủ ra lệnh cho thân. Thân phải tùy thuộc vào 
thân truớc khi hành vi. Tuy nhiên, bản thân cái tâm luôn 
luôn tùy thuộc vào những đối tuợng khác nhau tiếp xúc và 
tác động nó truớc khi nó có thế tác động xuống thân. Khi ta 
tiếp tục huớng sự chú tâm vào bên trong và suy xét quán 
chiếu về Giáo Pháp (sự thật, lẽ thật, quy luật), căn trí tuệ sẽ 
dần dần truởng thành chín chắn, và cuối cùng chỉ còn lại 
mình ta đang quán xét cái tâm và những đối-tuợng-tâm; Có 
nghĩa nguời tu bắt đầu trải nghiệm thân là sắc pháp {rũpa- 
dhamma) giống nhu trải nghiệm những phi sắc pháp {arũpa- 
dhamma). Bằng trí tuệ minh sát, lúc này nguời tu không còn 
dò dẫm hoặc không chắc trong sự hiểu biết của mình về thân 
và bản chất của thân. (Nói cách khác, nguời tu ở thời điểm 
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này đã hoàn toàn chắc chắc về trí tuệ của mình đối vói thân 
và mọi sự hành vi của nó). Tâm lúc này trải nghiệm những 
đặc tính của sắc thân như thứ phi-sắc {arũpa), nó trải nghiệm 
thân sắc như là thứ phi sắc [arũpa-dhamma: những đối tượng 
vô sắc vô hình] tiếp xúc vói tâm. Cuối cùng thì chỉ còn ta 
đang quán xét duy nhất cái tâm và những đối-tượng-tâm [đó 
là những đối tượng đi vào tâm thức của ta]. 

Bây giò, hãy xem xét về bản chất tự nhiên của tâm, 
chúng ta có thể quan sát và thấy rằng: khi ở trong bản chất tự 
nhiên của nó, tâm không có thứ gì chiếm ngự trong đó, 
không có sự gì có mặt bên trong nó. Giống như một lá cò hay 
một miếng vải được cột vào đầu cái cột. Khi không có sự gì 
tác động, nó cứ nằm yên và vô sự, chẳng có gì xảy ra ỏ nó. 
Cũng giống như chiếc lá trên cây—bình thường nó cứ ỏ đó 
yên lặng và vô sự. Nếu nó động đậy hay phất pho thì đó là 
do có gió, do lực tác động bên ngoài. Bình thường không có 
gió chiếc lá luôn nằm yên, không động đậy gì hết. Lá cò, 
miếng vải, hay chiếc lá chẳng đi dính líu gì vói ai hay thứ gì 
cả. Khi nó bắt đầu động đậy, chắc chắn phải do yếu tố tác 
động bên ngoài, ví dụ như gió, gió làm nó lay động, phất 
pho tói lui. Trong trạng thái tự nhiên của tâm, nó cũng y như 
vậy, nó chẳng đi dính líu gì ai hay thứ gì cả— bên trong nó, 
không có sự thưong hay sự ghét, nó cũng không tìm cách 
thưong hay ghét ai hoặc thứ gì. Tâm là độc lập, nó tồn tại 
trong trạng thái tinh khiết: thực sự trong sáng, sáng tỏ, và vô 
nhiễm. Trong trạng thái tinh khiết tự nhiên của nó, tâm là 
bình an, không có khổ hay sưóng gì trong nó- đúng thực thì 
nó chẳng trải nghiệm một cảm giác {vedanã, cảm thọ) nào cả. 
Đó là trạng thái nguyên thủy đích thực của cái tâm. 

Rồi vậy thì, mục-đích của việc tu tập là đi tìm vào bên 
trong, tìm kiếm và điều tra cho đến khi nào ta đạt đến cái 
tâm nguyên thủy đó. Cái tâm nguyên thủy đó (cái 'tâm xưa'. 
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'chân tâm') được biết là một cái tâm tinh khiết và vô nhiễm. 
Tâm tinh khiết là tâm không hề dính cái gì, không dính ô 
nhiêm, không dính ràng buộc nào cả. Nó không (chưa) bị tác 
động bởi những đối-tượng-tâm. Nói cách khác, nó không hề 
chạy theo những đối-tượng-tâm (gây) dễ chịu hay khó chịu, 
nó không chạy theo khổ hay sưóng gì hết. Hon nữa, tâm đó 
là tâm luôn luôn ỏ trong trạng thái thấy-biết liên-tục và tỉnh- 
thức thưòng-trực—nó chánh niệm thấu suốt về tất cả mọi 
thứ nó trải nghiệm. Khi tâm ỏ (đạt) trạng thái này, không có 
đối-tượng-tâm nào [dù dễ chịu hay khó chịu] có khả năng tác 
động hay quấy nhiễu nó cả. Tâm sẽ không tạo tác hay 'trỏ 
thành' bất cứ thứ gì cả. Tại sao? Bởi vì đã có mặt sự tỉnh-giác. 
Tâm thấy biết rõ về bản thân nó là tinh khiết. Nó chỉ dính líu 
vào chính nó mà thôi, đó là một sự độc lập đích thực; nó đã 
đạt đến trạng thái nguyên thủy của nó. Làm cách nào người 
tu chúng ta có thể mang về lại cái trạng thái nguyên thủy 
của chân tâm đó? Phưong pháp đó là: chúng ta nhò cái căn 
chánh niệm biết khôn khéo suy xét, quán chiếu và nhìn thây 
rõ rằng: tất cả mọi thứ mọi sự chỉ là những tình trạng được 
khỏi sinh từ những của những yếu tố tác động khác nhau, 
chứ không có một 'ai' điều khiển những trạng thái đó cả. 

Đây là cách chúng ta nhìn nhận và trải nghiệm vói mọi 
sự sưóng và khổ. Khi những trạng thái tâm khỏi sinh, chúng 
chỉ đon giản là 'sưóng', là 'khổ'. Chẳng ai là chủ của sưóng. 
Chẳng ai là chủ của khổ. Tâm không phải là chủ nhân của 
khổ, của sưóng cả— những trạng thái tâm là không thuộc ve tâm. 
Hãy tự mình nhìn vào nó. về thực tại, những trạng thái 
sưóng khổ không phải là sự gì của tâm cả; tâm và những 
trạng thái của tâm là riêng nhau và riêng biệt. Sưóng chỉ là 
trạng thái sưóng; khổ chỉ là trạng thái khổ. Ta chỉ cần là cái 
'ngưòi-biết' về những điều đó. Trưóc đây, vì các gốc rê tham, 
sân, si đã có sẵn bên trong tâm, nên hễ khi ta vừa thấy một 
đối-tượng-tâm, dù hoi đễ chịu hay hoi khó chịu, thì tâm lập 



24 • Thĩên sư Ajahn Chah 

tức phản ứng theo liền- Ta lập tức nắm lấy nó và ta phải nếm 
trải sướng hay khổ. Ta cứ mãi mãi dính chấp vào những 
trạng thái sưóng và khổ. Cứ như vậy, chừng nào tâm còn 
chưa tự thấy biết được chính nó thì nó vẫn cứ vậy hoài — 
chừng nào tâm còn ngu mò, còn chưa sáng tỏ, và chưa tự 
chiếu sáng, thì ta cứ còn mãi như vậy. Lúc đó tâm vẫn chưa 
được tự do tự tại. Nó vẫn luôn bị tác động bởi mọi đối tượng 
mà nó nó trải nghiệm. Nói cách khác, nó chưa có noi nưong 
tựa, nó chưa có khả năng dựa vào chính mình. Hễ khi ta có 
một cảm nhận sưóng, ta chìm ngỉm vào trạng thái sưóng đó 
ngay. Tâm quên mất chính mình. 

Ngược lại, cái tâm nguyên thủy (chân tâm) thì vượt 
trên cả xấu và tốt, trên cả sưóng và khổ. Đó là bản chất tự 
nhiên nguyên thủy của cái tâm. Nếu ta còn cảm thấy sưóng 
khi trải nghiệm một đối tượng (làm) dễ chịu, lúc đó ta còn 
vẫn ngu mò. Nếu ta cảm thấy khổ khi trải nghiệm một đối 
tượng (làm) khó chịu, lúc đó ta vân còn ngu mò. Những đối- 
tượng-tâm khó chịu làm bạn khổ và những đối-tượng-tâm dễ 
chịu làm bạn sưóng- đó chính là thế gian, thế gian là vậy. 
Những đối-tượng-tâm đi cùng thế gian. Chúng là thế gian. 
Chúng làm khỏi sinh ra sưóng khổ, tốt xấu, thiện ác, và tất cả 
mọi thứ đó đều là vô thường và không chắc chắn. Khi ta đã 
ròi xa khỏi cái tâm nguyên thủy, mọi thứ đều trỏ nên không 
chắc chắn - chỉ còn lại sự sinh tử vô tận, sự luôn có mặt và 
không bao giò hết là sự bất trắc và sự bất an, sự khổ đau và 
khó cực, không có cách nào làm chúng ngừng lại hay chấm 
dứt. Đó là vatta, là cái vòng lẩn quẩn: vòng sinh, tử và tái 
sinh bất tận. 

Bằng cách suy xét quán chiếu một cách khôn khéo, ta 
có thể nhìn ra rằng: chúng ta luôn bị tùy thuộc theo những 
thói tâm cố hữu (tập khí) và đủ loại điều kiện tác động. Bản 
tính gốc của cái tâm là tự do tự tại, nhưng ta phải khổ bởi vì 
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những dính chấp của ta. Lấy ví dụ, khen và chê. Giả như có 
ai chê mình ngu: cái gì làm cho ta khổ? Đó là do ta cảm thấy 
mình bị chê bai. Ta 'chụp lấy' chút xíu thông tin đó và nhét 
vào tâm. Hành động 'chụp lấy', tích vào và tiếp nhận thông 
tin đó mà không có sự chánh niệm đã làm khỏi sinh một trải 
nghiệm giống như mình tự chích đau mình. (Nếu mình 
không chụp lấy và tiếp nhận theo kiểu đó thì lòi chê đó đâu 
có chích mình đau như vậy). Đây chính là do dính chấp 
(upãdãna), là do mình chấp thủ. Ngay bạn bị chích đau, là 
ngay đó có sự trỏ thành (bhava). Sự trỏ thành (bhava) là 
nguyên nhân tạo ra sự sinh thành Nếu bạn biết cách 

không tiếp nhận thông tin, biết cách không cần quan trọng 
hóa những lòi người ta nói, biết cách chỉ coi đó như tiếng nói 
âm thanh tiếp xúc hai tai mình, thì bạn đâu phản img này nọ 
và đâu phải bị khổ hay bị chích đau như vậy, bởi vì đâu có gì 
tạo tác trong tâm đâu. Giống như khi nghe người ngoại quốc 
chửi mình- ta chỉ đang nghe những âm thanh vào tai mình, 
bởi vì ta đâu hiểu được tiếng của họ. Ta không ý thức được ý 
nghĩa họ nói vói ta. Tâm không nhận thông tin gì, nó chỉ 
nghe thấy âm thanh và vân thư thái bàng quan. Nếu ai chửi 
mình bằng tiếng của họ mà mình không hiểu, coi như ta 
không tiếp nhận thông tin gì, ta chỉ nghe âm thanh và ta vẫn 
bình tâm. Ta chẳng ngu gì cố hấp thu cái nghĩa của lòi nói đó 
và tự làm mình tổn thưong. (Nói vậy chứ thực tế thì rất 
khó!). Nhưng một khi ta đã tu tập được cái tâm đến điểm 
này thì ta có thể dễ dàng thấy biết sự khỏi sinh và biến qua 
của tâm-thức trong từng khoảng khắc (sát-na) đi qua. Khi ta 
quán chiếu như vậy, khi ta thâm nhập sâu hon và sâu hon 
vào bên trong như vậy, tâm sẽ trỏ nên tinh khiết hon và tinh 
khiết hon, vượt trên những ô nhiễm thô tế. 

Định {samãdhĩ) nghĩa là tâm được tập trung một cách 
vững chắc, và nếu ta càng tu tập thì tâm càng thêm vững 
chắc. Tâm càng thêm vững chắc thì sự kiên định trong tu tập 
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càng thêm chắc chắn. Khi chúng ta càng quán xét thì chúng 
ta càng tự tin. Tâm trở nên thực sự ổn định —đến mức độ nó 
không thể bị lay chuyển bởi bất cứ thứ gì. Nguời tu tuyệt đối 
tin chắc rằng không có một đối-tuợng-tâm nào có sức làm 
lung lay nó. Những đối-tuợng-tâm là những đối-tuợng-tâm; 
còn tâm là tâm. Tâm trải nghiệm những trạng thái tốt, xấu, 
suớng, khổ là do nó bị che mò bởi những đối-tuợng-tâm. 
Nếu nó không bị che mò bởi những đối-tuợng-tâm thì đâu có 
khổ. Cái tâm không bị ngu mò thì không thể bị lung lay (hay 
bị dính theo những đối-tuợng-tâm). Hiện tuợng này là một 
trạng thái của sự tỉnh-giác, ỏ đó tất cả mọi thứ và mọi hiện 
tuợng hoàn toàn đuợc thấy rõ chỉ là những yếu tố tự nhiên. 
Những yếu tố tự nhiên {dhãtú^^) khỏi sinh và biến diệt- 
chuyện chỉ có vậy mà thôi. Mọi sự chỉ là vậy. Mọi sự đến và 
đi. Có thể ta đã trải biết sự thật này, nhung ta vẫn chua có 
khả năng buông bỏ hoàn toàn. Dù ta có buông bỏ đuợc hay 
chua, các thầy đừng để nó làm bận tâm. Truóc khi tu gì gì 
khác, tối thiểu các thầy phải phát triển và duy trì cho đuợc 
mức-độ tỉnh-giác này và mức-độ kiên-định này ỏ trong tâm. 
Các thầy phải tu tói, phải luôn vận dụng các áp lực để tiêu 
diệt các ô nhiễm vói sự nỗ lực kiên định, bằng sự thâm nhập 
sâu hon và sâu hon nữa vào bên trong sự tu tập này. 

Sau khi đã tu và đã có thể thụ nhận Giáo Pháp theo 
cách nhu vậy, tâm sẽ lùi lại ít nhiều so vói mức độ đang tu 
tập mạnh mẽ: ngay chỗ này Phật và kinh điển gọi là Gotrabhũ 
citta}^. Thức "Gotrabhũ citta" tả về cái tâm đã trải qua sự vuợt 


12 [Dhãtu: những yếu tố, thành tố, thể chất tự nhiên, bản thể tự nhiên; (HV: 
giới). Đó là những yếu tố (thê chất) tạo nên cái cảm nhận bên trong của thân 
và tâm bao gồm: đất (thể cứng), nuớc (thể dírứi), lửa (thể nhiệt) và gió (thể 
khí), không gian và thức]. 

13 [Gotrabhủ citta: (nghĩa đen) sự thay đổi dòng tộc. ở đây chỉ trạng thái tâm 
thức đang biến-chuyển ngay trước lúc chứng đắc tầng thiền địrữi [ịhana] 
hoặc đang nhập vào dòng thárứi Đạo]. 
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lên khỏi những phạm vi giới hạn của một cái tâm thế tục 
phàm thường. Tâm thế tục là tâm của người thường chưa 
giác ngộ (puthuiiana), nhưng ngay lúc này nó đang vượt 
thẳng vào trong cảnh giói tâm của bậc thánh nhân {ariyan) — 
Tuy nhiên hiện tượng này vẫn còn đang xảy ra bên trong tâm 
của một người phàm thường chưa giác ngộ, giống như tâm 
của chúng ta đang ngồi đây. Người thường chưa giác ngộ 
đạt đến tâm thức Gotrabhũ [được gọi là người Gotrabhũ 
puggala] là người đã tu tiến đến chỗ họ chimg ngộ trạng thái 
Niết-bàn [giác ngộ] tạm thòi; nhrmg đến ngay đó người ấy 
bưóc lùi lại một ít để tiếp tục tu tập một trình độ cao khác, 
bởi vì lúc đó họ vẫn chưa trừ bỏ hết mọi ô nhiễm. Chỗ này 
giống như một người đang bưóc qua dòng suối, một chân 
đang bên ỏ bên bò này, chân kia đang bưóc qua bò bên kia. 
Người đó biết rõ có hai bò của con suối, nhimg người ấy vẫn 
chưa thể nhảy qua nó một cách dứt dạc rốt ráo, và do vậy 
người ấy bưóc lùi lại một chút (như để tập tập, lấy trón trưóc 
khi có thể phóng một cú nhảy dứt dạc cuối cùng vậy). Sự 
hiểu biết rằng có hai bò hai bên con suối giống tưong tự như 
sự hiểu biết của thức Gotrabhũ citta (thức chuyển độ); đó là sự 
hiểu biết của một người tu đang đạt đến thức-chuyển-độ 
{Gotrabhũ puggala) đó. Có nghĩa là người tu đã biết cách vượt 


(Chữ "Gotrabhữ citta” tạm dịch là: ''tâm thức Gotrabhũ", thức chuyêh-độ. Có 
lẽ Phật đã dùng tên riêng của một vị đệ tử đê gọi tên loại thức này. Dịch 
nghĩa thì đây là: sự chuyển-loại tâm thức, đó là lúc có sảy ra sự biến-chuyển 
từ tâm thức của người thế tục chưa giác ngộ qưa tâm thức của bậc thánh 
nhân giác ngộ). (Thây HV thưòng dịch là sự 'chưyển tộc' hay 'chưyển tánh'). 

(Theo tự điển Wisdom Dictionary thì "Gotrabhữ citta" là: khoảng khắc hay sát- 
na tâm chín mưồi: đó là một trong bốn sát-na tâm xưng động cưối cùng ngay 
trước khi chimg nhập vào tầng thiền địrữi hoặc chứng nhập vào dòng thánh 
Đạo siêư thế... Ngay sát-na này của tâm thức là trạng thái chưyển độ trong- 
một-cái-chớp từ trạng thái thế tục sang trạng thái siêư thế của dòng thánh 
đạo [tức trạng thái Nhập Lưư (Sotãpanna)]; ngay lúc đó: người thế tục 
(puthuịịana) chưyêh thàrữi bậc thárữi nhân {ariya-puggala).) 
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qua những ô nhiễm, nhimg họ vẫn chưa đi đến đó, và do vậy 
họ bước lùi lại đôi chút. Khi người tu đã tự mình hiểu biết rõ 
trạng thái (chuyển-độ) đó là thực sự tồn tại, thì sự hiểu biết 
đó sẽ có mặt thường trực trong tâm người tu trong lúc người 
tu vẫn đang tiếp tục thiền tập và tu dưỡng têm các phẩm 
hạnh ba-la-mật {pãramĩ) của mình. Lúc này người tu đã biết 
chắc về mục-tiêu và con-đưòng trực-tiếp-nhất để đạt đến 
mục tiêu đó. 

Nói cho đon giản hon, trạng thái này đã khỏi sinh bên 
trong chính cái tâm. Nếu chúng ta quán xét theo đúng sự 
thật của mọi thứ diễn ra, thì chúng ta có thể nhận ra rằng chỉ 
có một con đường đạo, và bổn phận của chúng ta là bưóc đi 
theo nó. Điều đó có nghĩa chúng ta đã biết rõ từ đầu rằng: 
những trạng thái sưóng khổ không phải là con đường chúng 
ta đuổi theo. Đây là điều mỗi người tu tự mình biết rõ - biết 
rõ sự thật về cách mọi sự diên ra. Nếu ta dính vào sưóng, ta 
đã bưóc trệch khỏi con đường, bởi dính líu theo sưóng sẽ 
phát sinh ra khổ. Nếu ta dính theo buồn khổ, nó cũng làm 
khới sinh them kho. Ta đa hiểu ve điều này - ta đa biểt chánh 
niệm bằng chánh-kiến, nhưng đến lúc này ta vẫn chưa thể 
buông bỏ hết mọi dính mắc ràng buộc. 

Vậy cách nào là cách tu đúng? Chúng ta phải bưóc 
theo con đưòng trung-đạo. Nghĩa là chúng ta vẫn theo vết 
những trạng thái sưóng/khổ khác nhau, nhưng đồng thòi 
chúng ta giữ khoảng cách vói chúng, giữ chúng ỏ hai bên lề 
đường. Đây là cách tu đúng đắn- chúng ta luôn luôn duy trì 
sự chánh-niệm và sự tỉnh-giác có mặt ngay khi ta vẫn còn 
chưa buông bỏ được. Đó là cách tu đúng, bởi mỗi khi tâm 
dính theo những trạng thái sưóng khổ ta luôn có sự tỉnh-giác 
về sự dính mắc đó ngay lúc nó khỏi sinh. Điều này có nghĩa 
là: mỗi khi tâm dính vào trạng thái sưóng, ta không dính 
theo, ta không khoái thích, ta không coi trọng nó; và mỗi khi 
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tâm dính theo trạng thái khổ, ta không bực tức, ta không chê 
bai, ta không dính theo sự khổ đó. (Sưóng không tham, khổ 
không sân). Bằng cách này ta có thể thực thụ quán sát cái tâm 
của ta như-nó-là. Sưóng không đúng, khổ không đúng. Sự 
hiểu biết (trung dung) nhu vậy mói là con đuòng đạo (trung 
đạo). Ta tỉnh giác, sự tỉnh giác [về những trạng thái đó] luôn 
luôn có mặt, nhimg đến lúc này ta vẫn chua buông bỏ đuợc 
hết tất cả những trạng thái đó. Ta chua thể dẹp bỏ hết tất cả 
chúng, nhimg ta có thể chánh niệm về chúng. Vói sự chánh 
niệm đã thiết lập, ta chẳng thèm coi trọng sự suóng sự khổ là 
gì cả. Đừng để ý hay coi trọng chiều suóng hay chiều khổ; 
bởi nếu ta để ý hay coi trọng chúng thì tâm có thể chụp lấy cả 
hai chiều đó, và ta đã biết rõ về điều đó [rằng tâm sẽ có thói 
làm nhu vậy]. Ta biết rõ rằng chạy theo huóng nào (suóng 
hay khổ) cũng không phải là con đuòng đúng đắn, do vậy 
trong mọi lúc mọi noi chúng ta phải luôn lấy đi con-đuòng 
ỏ-giữa (trung đạo), lấy con đuòng buông-xả, làm đối-tuợng 
đê tâm tu tập và quán chiếu theo đó. Khi chúng ta tu tập đến 
mức tâm vuợt trên cả suóng/khổ, thì lúc đó tâm buông-xả sẽ 
khỏi sinh, bắt kịp theo diễn tiến của con đuòng đạo, và ta sẽ 
dần dần lùi xuống, từng chút từng chút—lúc này tâm đang 
biết rõ cách vuợt qua những ô nhiễm, nhung nó chua sẵn 
sàng để vuợt qua chúng bằng một cú nhảy cuối cùng; nó lùi 
lại một chút và tiếp tục tu tập thêm nữa. 

Khi có suóng khỏi sinh, tâm dính vào, thì ta nên chọn 
ngay sự-suóng đó để quán xét; và khi tâm dính theo khổ, thì 
ta lấy ngay sự-khổ đó làm đối tuợng để quán xét. Cuối cùng, 
tâm sẽ đạt đến một giai đoạn lúc đó nó hoàn toàn chánh 
niệm về cả khổ và suóng. Đó là lúc nó có khả năng dẹp qua 
một bên mọi sự suóng/khổ, vui/buồn, thích/ghét... và dẹp bỏ 
tất cả mọi thứ thuộc thế tục, và nó trở thành "nguòi hiểu biết 
thế giói" (lokavidũ). Khi tâm- cái "nguòi biết"- đã có khả 
năng buông bỏ thì nó lặn xuống ngay tại điểm đó. Tại sao nó 
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lặn xuống? Bởi vì ta đã hoàn tất việc tu tập và đã đi hết con 
đuòng đạo, đã đi đến cái điểm-đích đó. Hiện tại, chúng ta 
biết rõ rằng ta phải đạt đến điểm cuối của con đuòng, nhung 
lúc này chúng ta vẫn chua đủ khả năng để hoàn tất con 
đuòng đó. Khi tâm còn dính theo suóng và khổ, ta đừng để 
bị ngu mò dính kẹt theo chúng, và ta nỗ lực trừ bỏ sự dính 
mắc đó, phải đào birng tận gốc nó. 

Đây là sự tu tập ỏ trình độ của một nguòi đang tu 
hành {yogãvacaray*, nguòi đang đi trên con đuòng tu tập — 
đang nỗ lực trừ bỏ những ô nhiễm trong tâm, nhung hiện 
thòi vẫn còn chua đạt đến đích. Chúng ta tập trung nhìn vào 
những điều kiện hữu vi tạo tác đó và cách chúng diễn ra 
trong từng giây-khắc trong tâm mình. Không cần thiết phải 
đích thân vấn hỏi về trạng thái của tâm hoặc phải làm điều gì 
đặc biệt đâu. Hễ khi nào có sự dính mắc theo suóng hay khổ, 
thì ngay đó tâm phải có sự hiểu biết rõ ràng, và biết chắc 
rằng: sự dính mắc vào suóng hay khổ đều là sự ngu mò, vô 
minh. Đó là sự mắc kẹt trong thế gian. Suóng có nghĩa là còn 
dính trong thế gian, khổ có nghĩa là còn dính trong thế gian. 
Dính khổ dính suóng đều là mắc kẹt trong thế gian. Vậy thứ 
gì tạo ra hay làm khỏi sinh thế gian? Thế gian đuợc tạo tác và 
tạo nên thông qua sự ngu mò, vô minh. (Còn ngu mò là còn 
dính trong thế gian, còn vô minh là còn trong thế gian). Điều 
này là do chúng ta không biết chánh niệm để nhìn thấy rằng: 
chính cái tâm đã tự gán giá trị cho sự suóng/khổ, chính tự nó 
coi suóng và khổ là này là nọ; tâm tự nó bày trò và tạo tác tất 
cả mọi sự hữu vi (sankhãra), chính nó tự tạo tác ra các hành 

mọi lúc mọi noi. 

• • 

Đến ngay chỗ này sự tu hành đang trở nên thực sự 
hứng thú. Hễ khi có sự dính mắc trong tâm, ta cứ nhắm 


[yogavacara: người tu hành, người tư tập tâm linh, hành giả, thiền giả, 
người đi theo con đường đạo, tư sĩ]. 
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thẳng vào điểm đó, không buông lơ chút nào. Nếu có dính 
mắc vào suớng, cứ đánh thẳng vào điểm đó, đừng để tâm bị 
kéo lạc theo trạng thái (suớng) đó. Nếu tâm dính vào khổ, ta 
nắm bắt nó, ta thực sự nắm giữ chắc nó và quán xét thẳng 
vào nó. Ngay chỗ này là chúng ta đang đi đúng tiến trình 
hoàn thành công cuộc tu tập, chúng ta đang tu tiến đúng đắn: 
Tâm không để sót cho một đôĩ-tượng-tâm nào lướt qua mà không 
quán xét nó rõ rệt!. Không có gì có thể chống lại sức mạnh của 
sự chánh-niệm hùng mạnh và trí-tuệ sắc bén của nguời tu lúc 
này! Ngay cả khi tâm bị dính theo một trạng thái bất thiện, ta 
chỉ cần biết đó là bất thiện, và tâm cũng không bị lạc hay bị 
thất niệm. 

Lấy ví dụ nguời đang buớc trên gai nhọn: chúng ta 
đâu muốn dặm lên gai nhọn, chúng ta muốn tránh chúng, 
nhung đôi khi chúng ta cũng dặm phải gai nhọn. Khi dặm 
phải cái gai, ta có thấy thích không? Ta thấy khó chịu bực tức 
khi dặm trúng gai nhọn. Khi các thầy biết rõ con đuờng tu 
tập, có nghĩa là các thầy biết cái gì là thế gian, cái gì là khổ 
đau, và cái gì trói buộc chúng ta trong vòng sinh tử bất tận. 
Ngay cả khi biết nhu vậy, các thầy cũng không thể né tránh 
đuợc hết các 'gai nhọn' nhọn đó. Tâm vẫn còn chạy theo 
những trạng thái suớng khổ khác nhau, nhung lúc này nó 
không còn bị chìm ngỉm hay dính kẹt hoàn toàn theo những 
trạng thái đó. Lúc này các thầy phải duy trì nỗ lực liên-tục để 
tiêu diệt tất cả những ô nhiễm còn lại trong tâm— tiêu diệt 
và quét sạch tất cả mọi thứ thế-gian còn ở trong tâm. 

Các thầy phải tu tập ngay trong thời hiện tại, ngay 
trong thời khắc hiện tại Thiền tập ngay tại đây; tạo lập các 
hạnh ba-la-mật ngay tại đây. Đây là cốt lõi của việc tu, cốt lõi 
của sự nô lực tinh tâh. Mình phải biết thực hiện những đối 
thoại bên trong, tự mình thảo luận, biết suy xét và quán 
chiếu về Giáo Pháp bên trong mình. Mọi điều đó xảy ra bên 
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trong tâm này của mình. Khi sự ràng buộc thế tục được bimg 
bỏ, sự chánh-niệm và trí-tuệ sẽ không ngừng thâm nhập sâu 
vào bên trong, và cái "người biết" duy trì sự tỉnh-giác vói 
một sự buông-xả, sự chánh-niệm và sự minh-sát rõ ràng, nó 
không còn dính líu, không còn nô lệ cho bất cứ thứ gì, cho 
bất cứ ai. Không dính theo mọi thứ có nghĩa là thây biết mà không 
dính chấp—ta thấy biết rõ trong khi ta đang dẹp mọi thứ qua 
một bên và dẹp bỏ chúng. Mình vẫn còn trải nghiệm sưóng; 
mình vẫn còn trải nghiệm khổ; mình vẫn còn trải nghiệm 
những đối-tượng-tâm và những trạng-thái-tâm, nhưng mình 
không còn dính mắc theo chúng nữa. 

Một khi ta nhìn thấy mọi sự đúng như chúng-thực-là, 
thì ta hiểu biết được tâm đúng như-nó-là, và ta hiểu biết 
được các đối-tượng-tâm đúng như chúng-thực-là. Ta biết 
được tâm là khác vói những đối-tượng-tâm, và những đối- 
tượng-tâm là khác vói tâm. Tâm là tâm, những đối-tượng- 
tâm là đối-tượng-tâm. Một khi ta đã hiểu biết rõ hai hiện 
tượng này đúng-như-chúng-là, khi chúng cùng xuất hiện ta 
có thể chánh niệm về chúng. Ngay tâm trải nghiệm những 
đối-tượng-tâm, sự chánh niệm có mặt ngay ở đó. Vị thây của 
chúng ta [Đức Phật] đã miêu tả việc tu tập của một người tu 
hành (yogãvacara) là người ấy có khả năng duy trĩ sự tỉnh-giác 
trong mọi tư thê' cho dù đang ngoi, đang đứng, đang đi, hay đang 
nằm, như một vòng liên hoàn liên tục. Đó là sự tu tập đúng đắn 
{sammã patỉpadă). Các thây đừng quên chính mình, đừng thất 
niệm, đừng mất sự tỉnh-giác. 

Không phải chúng ta chỉ quan sát những phân thô tế 
dễ thấy của việc tu tập, mà chúng ta cũng phải quan sát cái 
tâm bên trong ỏ mức độ vi tế hon. Cái gì là bên ngoài, ta dẹp 
bỏ qua. Từ rày về sau chúng ta chỉ đon thuần quan sát thân 
và tâm của chúng ta thôi, chỉ cần quan sát tâm này và những 
đối tượng của nó đang khỏi sinh và biến qua, và hiểu biết rõ 
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rằng: sau khi khởi sinh thì chúng biến qua, có sinh là có diệt. 
Sau khi sinh là diệt, sinh nữa thì diệt nữa, cứ sinh và diệt - 
sinh và tử, tử và sinh; sự chấm dứt kéo theo sự khỏi sinh, sự 
khỏi sinh kéo theo sự chấm dứt. Rốt cuộc, ta chỉ đang quan 
sát cái sự diệt (sau khi sinh). Chữ khayavayam có nghĩa tàn 
hoại và chấm dứt, đó là sự diệt. Sự hoại-diệt là đuòng lối tự 
nhiên của tâm và những đối-tuợng-tâm- đây chính là quy 
luật hoại-diệt. Một khi tâm đang tu tập và đang trải nghiệm 
sự thật này thì nó không còn chạy theo hay tìm kiếm bất cứ 
thứ gì nữa—nó sẽ luôn nhìn mọi thứ bằng sự chánh niệm. 
(Nói cách khác, nó luôn luôn chánh niệm khi nhìn thấy mọi 
thứ). Nhìn là nhìn. Biết là biết. Tâm là vậy, tâm là tâm. 
Những đối-tuợng-tâm chỉ là những đối-tuợng-tâm. Đây là 
cách mọi sự diễn ra. Đó là đuòng lối tự nhiên của chúng. 
Tâm không còn phóng dật hay tạo tác này nọ; nó không còn 
đặt tên gán ghép này nọ cho những hiện tuợng đó; nó không 
còn bị dính theo chúng. 

Đừng ngu mò hay lò mò về việc tu tập. Đừng để dính 
vào nghi ngò. Điều này áp dụng cả cho việc tu Giới hạnh chứ 
không riêng gì thiền tập. Nhu tôi đã nói truóc đây, chúng ta 
phải nhìn vào nó và quán xét coi điều đó là đúng hay sai. Sau 
khi đã quán xét nó, ta để yên nó ỏ đó. Đừng nghi ngò về nó. 
Việc tu Định tâm cũng vậy. Cứ tu tập, làm cho tâm tĩnh lặng 
từng chút, từng buóc. Nếu ta có bắt đầu nghĩ suy, điều đó 
cũng không sao; nếu ta không nghĩ gì, điều đó cũng không 
sao. Đỉêu quan trọng là đi đêh sự hiểu hỉêỉ ve cái tâm của ta!. 

Nhiều nguòi muốn tu tập đế làm tâm bình an, nhung 
họ đâu hiểu đuợc sự bình an đích thực là gì. Họ không biết 
một cái tâm bình an là gì. Có hai loại bình an: một là loại bình 
an có từ định-tâm (samãdhi), hai là loại bình an có từ trí tuệ 
{paníĩã). Cái tâm bình an nhò định (samãdhi) thì vẫn còn ngu 
mò. Sự bình an nhò định (samãdhỉ) hay thiền định (samantha) 
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chỉ có được khi tâm đang được tách ly khỏi những đối- 
tượng-tâm. Khi nào tâm không trải nghiệm đối-tượng-tâm 
nào thì mói có được sự tĩnh lặng. Đã vậy, sau khi có được sự 
tĩnh lặng đó, người tu thường dính theo (tham đắm) sự 
sưóng khoái có được từ trạng thái tĩnh lặng đó. Nhrmg sau 
trạng thái tĩnh lặng đó, tức ngay sau khi có đối tượng nào 
tiếp xúc các giác quan, tâm liền động vọng và dính theo nó. 

(Sự bình an có được từ sự tĩnh lặng của thiền định chỉ 
là tạm thòi, nó chỉ có được khi tâm đã tách ly khỏi cảnh trần. 
Nhưng sau khi hết thiền định (sau xả thiền, tức sau khi 
người tu thoát ra khỏi tầng thiền định) thì thân và các giác 
quan lập tức tiếp xúc vói những đối tượng bên ngoài, và tâm 
lại tiếp tục dính theo mọi đối tượng. Rốt cuộc cũng quay lại 
chỗ động vọng và bất an như trưóc đó). 

Cái tâm từng được bình an nhò thiền định cũng giống 
như người 'lánh trần' mói quay lại chợ búa vậy; sau khi hết 
định, nó sợ sệt đủ thứ xung quanh. Nó sợ những đối-tượng- 
tâm. Nó sợ sưóng và khổ; nó sợ khen và chê; nó sợ hình sắc, 
âm thanh, mùi hưong, và mùi vị. Những ai được bình an chỉ 
nhò vào thiền định thì luôn luôn sợ sệt mọi thứ và không 
muốn dính líu vào bất cứ ai hay bất cứ thứ gì bên ngoài. 
Những người tu định (thiền định) như vậy chỉ muốn lánh 
trần chui vào hang động hay chỗ ẩn dật nào đó, noi đó họ có 
thể hưởng thụ niềm khoái lạc của trạng thái đạt định tĩnh 
lặng, họ không còn muốn bưóc ra ngoài hay quay lại cảnh 
trần. Khi có noi nào họ được bình an, họ trốn luôn trong đó. 
Kiểu tu định này dính vào nhiều thứ khổ - họ cảm thấy khó 
khổ khó khăn nếu bưóc ra ngoài hay tiếp xúc vói ai. Họ 
không muốn nhìn thấy hình sắc nào hết, họ không muốn 
nghe âm thanh. Họ không muốn trải nghiệm bất cứ thứ gì! 
Họ phải sống ỏ một noi thiệt kín đáo, ẩn dật, noi không có ai 
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đến gặp gỡ, nói chuyện hay quấy rầy họ. Họ cần phải có một 
môi truờng thực sự bình yên và tách ly. 

Loại bình an này là 'không làm nên việc'. Thiền giả 
chứng đắc một mức độ định sâu, rồi sau đó lại thoát ra. Phật 
không dạy tu thiền định vói một sự ngu mò nhu vậy. Nêủ ai 
trong các thay đang tu thĩên định kiểu như vậy, các thay phải 
ngưng ngay. Nêu tâm đạt đêh định, thì ta nên dùng nó làm cơ sở 
để quán xét. Quán xét về cái sự bình an có đuợc từ trạng thái 
định, và dùng nó để nối kết tâm và suy xét những đối-tuợng- 
tâm khác nhau mà tâm trải nghiệm. Dùng sự tĩnh lặng của 
định để quán xét các hình sắc, mùi huong, mùi vị, chạm xúc 
và những tâm ý. Dùng sự tĩnh lặng này của định để quán sát 
những bộ phận khác nhau của thân: nhu tóc, lông, móng, 
răng, da, vân vân... Quán xét ba đặc tính vô thuòng, khổ, và 
vô ngã [aniccam, dukkham, anattã]. Quán xét suy xét về toàn 
thể thế giói. Khi chúng ta đã quán xét đầy đủ, chúng ta có thể 
thiết lập lại sự tĩnh lặng của định: điều đó là tốt, không vấn 
đề gì. Ta có thể nhập định lại trong khi đang tọa thiền hoặc 
sau đó. Rồi vói một sự tĩnh lặng (định) mói đuợc thiết lập lại 
đó, ta tiếp tục tiếp tục quán xét [thiền quán]. (Thiền định, hay 
trạng thái định sâu đuợc dùng để hỗ trợ thiền quán theo cách 
nhu vậy). Dùng trạng thái định để huấn luyện và thanh lọc 
cái tâm. Dùng trạng thái định để thách đấu cái tâm. Khi ta có 
đuợc sự hiểu biết (tri kiến), ta dùng trạng thái định để chiến 
đấu những ô nhiêm trong tâm, để huấn luyện cái tâm. Nếu 
chúng ta thiền định và nhập định rồi cứ ỏ yên trong đó 
(trong trạng thái định, trong tầng thiền định), thì ta chẳng có 
đuợc chút trí tuệ nào- ta chỉ làm mỗi việc làm tĩnh lặng cái 
tâm, chỉ làm đuợc vậy thôi. Tuy nhiên, nếu chúng ta biết 
dùng cái tâm tĩnh lặng để quán xét quán chiếu, bắt đầu quán 
xét từ những trải nghiệm bên-ngoài, thì sự tĩnh lặng đó sẽ 
dần dần thâm nhập sâu và sâu hon vào bên-trong; thì đến 
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lúc nào đó tâm sẽ trải nghiệm được một loại bình an sâu 
thẳm nhất trong các loại bình an. 

Sự bình an khởi sinh nhò trí tuệ là sự bình an đặc biệt, 
bởi vì sau khi tâm thoát ra khỏi trạng thái tĩnh lặng của định 
sự bình an đó vẫn còn, trí tuệ (paiĩnã) vẫn luôn còn đó, cho 
nên tâm không sợ sệt, nhút nhác vói những hình sắc, âm 
thanh, mùi hưong, mùi vị, chạm xúc và ý nghĩ, về thực tế 
điều này có nghĩa là: ngay khi có sự tiếp xúc giác quan, tâm 
lập tức ý thức tỉnh giác về đối-tượng-tâm đó. Ngay khi có 
tiếp xúc giác quan, ta dẹp ngay nó qua một bên; ngay khi có 
tiếp xúc giác quan, sự chánh niệm đủ sắc bén để buông bỏ nó 
ngay lập tức. Đây là sự bình-an có được nhò trí-tuệ. 

Khi chúng ta tu tập tâm theo cách như vầy thì tâm sẽ 
được thanh lọc một cách đáng kể hon là cách ta chỉ tu mỗi 
thiền định. Tâm sẽ trỏ nên rất mạnh mẽ, và nó không còn 
trốn chạy nữa. Vói một năng lượng như vậy, người tu trỏ 
nên không còn nhút nhát sợ hãi gì nữa. Trưóc đó, người tu sợ 
phải nếm trải bất cứ thứ gì bên ngoài, nhrmg giò thì người tu 
đã biết rõ (bản chất) những đối-tượng-tâm thực sự là gì, 
đúng như chúng thực là, cho nên người tu không còn sợ sệt 
gì nữa. Người tu biết rõ sức mạnh của tâm mình, nên không 
còn sợ sệt gì. Khi ngưòi tu nhìn thấy hình sắc, người ấy quán 
xét nó ngay. Khi nghe một âm thanh, người ấy quán xét nó 
ngay. Người tu trỏ nên thành thục trong việc quán xét những 
đối-tượng-tâm. Người tu thiết lập sự tu tập vói một bản lĩnh 
mói, bản lĩnh đó có thể tu tốt trong tất cả mọi điều kiện hoàn 
cảnh nào. Dù đó là hình sắc, âm thanh, hay mùi hưong, 
ngưòi tu luôn nhìn thây chúng và buông bỏ chúng ngay khi 
chúng xảy đêh. Dù đó là sự gì, người tu đều có thế buông bỏ 
nó ngay. Người tu nhìn thấy rõ sự khổ và buông bỏ nó. Mỗi 
khi thấy những sự khổ, người tu buông bỏ chúng ngay tại 
đó. Cách tu là vậy! Cứ tiếp tục buông bỏ và dẹp bỏ chúng 
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ngay tại đó. Không còn những đối-tượng-tâm nào có khả 
năng bám víu vào tâm một chút nào. Người tu cứ mặc chúng 
sinh diệt ỏ đó, và người tu an trú an toàn bên trong tâm 
mình. Ngay khi trải nghiệm thứ gì, dẹp bỏ nó qua một bên. 
Ngay khi trải nghiệm thứ gì, quán sát nó. Sau khi quán sát 
nó, buông bỏ nó luôn. Tất cả mọi đối-tượng-tâm không còn 
giá trị gì và không còn có thể lay động người tu. Đây là sức 
mạnh của thiền tuệ minh sát (vipassanã). Lúc những đặc tính 
này khỏi sinh bên trong tâm người tu là đúng lúc chúng ta có 
thể đổi tên việc tu-tập thành việc tu-Thiền-Minh-Sát 
{vipassanã) — minh sát là nhìn thây rõ ràng thâu suốt theo đúng sự 
thật. Chuyện chỉ là vậy —đó là hiểu biết đúng theo sự thật 
đường lối của mọi sự. Đây là sự bình an cao nhất, sự bình an 
của thiền minh sát (vipassanã). Phát triển sự bình an chỉ nhò 
vào thiền định là rất, rất, rất khó; tu kiểu đó người tu phải 
luôn luôn ngồi tro như hóa đá. 

Vậy khi tâm đang đạt đến sự tĩnh lặng (định) cao nhất, 
chúng ta phải làm gì? Phải huấn luyện nó. Tu tập vói nó. 
Dùng nó để quán xét. Đừng sợ thứ gì. Đừng dính mắc. Nếu 
ngoi tu định đạt định để tham đắm vào những trạng thái khoái lạc 
của định thì đó không phải là mục đích đích thực của cuộc tu hành. 
Các thay phải rút ra khỏi mục đích đó ngay. Phật đã nói chúng ta 
phải chiến đấu cuộc chiến này, chứ không phải chỉ lo trốn 
tránh sau bức tường để tránh né tên đạn của kẻ thù. Đây là 
lúc phải chiến đấu, chúng ta phải bưóc ra khỏi chỗ trốn núp. 
Chúng ta không thể nằm ngủ khi đến lúc phải chiến đấu. Tu 
tập là phải làm như vậy. Đừng để tâm của mình chỉ biết trốn 
tránh, an phận, co mình trong những bóng tối. 

Giói hạnh (sĩla) và định tâm (samãdhi) tạo nên nền tảng 
cho việc tu tập; và điều tất yếu phải làm là tu tập phát triển 
hai phần đó trưóc khi tu tập thứ gì khác. Các thầy phải huấn 
luyện chính mình, và biết điều tra suy xét dựa theo những 
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chuẩn mực và cách tu tập đã đuợc truyền dạy trong chùa 
này 

Hy vọng là nhu vậy, tôi đã mô tả phát-đồ tu tập ở đây. 
Các thay là những người tu tập thì phải tránh đểkhông bị dính vào 
những nghi ngờ. Đừng hoài nghi về cách tu tập. Khi có suóng, 
quán sát sự suóng. Khi có khổ, quán sát sự khổ. Sau khi đã 
thiết lập sự tỉnh-giác, phải nỗ lực thêm để tiêu diệt cả hai thứ 
đối đãi đó. Buông bỏ cả hai. Dẹp bỏ chúng đi. Hiểu biết rõ 
đối-tuợng-của-tâm và buông bỏ chúng luôn. Dù ngồi thiền 
hay đi thiền, điều đó không là vâh đề. Nếu có suy nghĩ gì gì, 
không sao hết, đừng bận tâm. Đỉêu quan trọng là duy trì sự 
tỉnh-giác của tâm liên tục trong từng giây-khắc. Nếu các thầy 
còn bị dính theo sự phóng tâm này nọ, thì hãy gom tất cả 
chúng lại và quán xét chúng nhu là "một" đối tuợng, và cắt 
bỏ nó ngay khi nó khỏi đầu—luôn tâm-niệm rằng: "Mọi ý 
nghĩ, ý tuỏng, và vọng tuỏng này nọ của ta chỉ là sự phóng 
tâm nghĩ suy này nọ, và đó không là gì cả. Tất cả chúng đều 
vô thuòng, khổ và vô ngã. Chẳng có thứ nào là chắc chắn 
cả". Ta dẹp bỏ chúng ngay tại đó. 
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Ngoi Thiên Buôi Toi 


^^Tôi muốn hỏi mọi người vấn đề tu tập. Mọi người đã 
thiền tập ở đây lâu nay, nhưng mọi người đã biết chắc về sự 
tu tập chưa? Hãy tự hỏi mình: ta đã tự tin về việc tu tập của 
mình hay chưa?. Thời bây giờ có đủ loại thiền sư ở khắp nơi, 
thiền sư là người xuất gia, có thiền sư là người thường. Tôi 
sợ chính điều đó làm mọi người ở đây có nhiều nghi ngờ và 
không tin chắc về cách tu mà quý vị đang tu ở đây. Đó là lý 
do tại sao tôi hỏi vậy. Dù có nói về Phật giáo đến đâu, không 
có giáo lý nào hay hơn và cao sâu hơn bằng giáo lý của chính 
Đức Phật mà quý vị đang áp dụng thực hành ở đây. Nếu quý 
vị có một sự hiểu biết rõ ràng về chúng, sự hiểu biết đó sẽ 
giúp khởi sinh sự bình an tuyệt đối vững chắc và không lay 
chuyển trong tâm và trái tim của mình. 

Thiền được cho là làm cho tâm bình an, hoặc được cho 
là tu tập cho tâm đạt định {samãdhi). Tâm là thứ cực kỳ biến 
đổi và không đáng tin cậy. Từ khi tu tập và quán sát đến giờ, 
quý vị có nhìn thấy điều đó không? Có ngày ngồi thiền, tâm 
luôn được tĩnh lặng, còn ngày khác ngồi thiền không được 
tĩnh lặng chút nào - tâm cứ cố lăng xăng chỗ khác, nó cứ 
lồng lộn cho đến khi chạy được. Có ngày êm ả thiền được, có 
ngày lăng xăng búa xua. Đó là cách tâm thể hiện cho bạn 
thấy những t'mh trạng khác nhau của nó. Chúng ta cần hiểu 
rằng tám phần của con đường Bát Thánh Đạo {arỉya magga) 
hòa thành ba mảng Giới, Định, Tuệ [sĩla, samãdhi, paniĩã]. Ba 
mảng tu tập gồm tám phần của con đường, hay tám phần tu 
tập của con đường nằm trong ba mảng tu tập đó. Nếu ta lấy 


(Giảng cho Phật tử tại gia đến tham dự khóa thiền ở chùa Wat Pah Pong, 
có nhiều vị Tăng cũng cùng lắng nghe). 
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một phần tu nào của Bát Thánh Đạo thì chắc chắc nó phải 
thuộc mảng Giói, hoặc Định, hoặc Tuệ. Nếu chúng ta đua tất 
cả tám phần đó vào tu tập cùng vói nhau thì chắc chắn có 
giói, có định, và có tuệ cùng có mặt trong tâm. Điều này có 
nghĩa trong việc thiền tập tại đây và bây giò, chúng ta đang 
tạo nguyên nhân cho con đuòng Đạo khỏi sinh một cách rất 
trực tiếp. 

Quý vị đuợc dạy khi ngồi thiền phải nhắm mắt để 
mình không phí thòi giò nhìn những thứ xung quanh. Lý do 
là do Phật dạy chúng ta nên nhìn vào bên trong để hiểu biết 
tâm mình. Nhìn vào tâm mình, quán sát tâm mình. Khi ta 
nhắm mắt, sự chú tâm của ta sẽ tự nhiên huóng vào bên 
trong tâm - noi khỏi nguồn của những sự hiểu biết khác 
nhau. Đây là một cách tập luyện tâm để làm khỏi sinh trạng 
thái định (samãdhi). 

Khi ngồi nhắm mắt, hãy thiết lập sự tỉnh-giác cùng vói 
hoi thỏ - chỉ chú trọng sự tỉnh-giác vào hoi thỏ, không để ý 
thứ gì khác. Điều này có nghĩa ta đua tỉnh-giác vào để theo 
dõi hoi thỏ, và bằng cách duy trì sự tỉnh-giác, ta sẽ biết đuợc 
chỗ nào là điểm tập trung [tiêu điểm] của sự chánh niệm 
(sati), đó là tiêu điểm của sự-biết và tiêu điểm của sự tỉnh- 
giác của tâm. Khi các phần [yếu tố] của con đuòng [Bát 
Thánh Đạo] cùng làm việc vói nhau, ta sẽ có khả năng quan 
sát và nhìn thấy hoi thỏ, nhìn thấy những cảm giác, nhìn 
thấy tâm và những đối-tuợng-tâm {ãrammana) trong thòi 
khắc hiện tại đúng nhu chúng thực. Đến cuối cùng, ta cũng 
biết rằng điểm đó chính là tiêu điểm của định (samãdhi) và 
cũng là điểm hợp-nhất của các yếu tố của con đuòng đạo. 

Khi tu tập định tâm {samãdhi), ta cố định sự chú tâm 
vào hoi thở và hình dung ta đang ngồi một mình, tuyệt đối 
không có ai khác hay thứ gì khác quấy rầy ta. Tập cho đuợc 
cái nhận thức này trong tâm, duy trì cái nhận thức này cho 
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đến khi tâm hoàn toàn buông bỏ thế giói bên ngoài, tất cả 
những gì còn lại chỉ là sự-biết về hoi thỏ đi vào và đi ra. Tâm 
phải dẹp bỏ thế giói bên ngoài qua một bên. Đừng để mình 
bắt đầu để ý đến ai trong phòng thiền, đừng bắt đầu nghĩ về 
nguòi ngồi gần bên hay nguòi ngồi cuối phòng thiền. Đừng 
để khoảng trống cho bất kỳ ý nghĩ nào khỏi sinh tạo nên sự 
bối rối hay khó chịu trong tâm - tốt nhất là dẹp bỏ tất cả 
chúng và không dính gì đến chúng nữa. Coi nhu không có ai 
ỏ đó, chỉ mỗi mình ta đang ngồi đó. Phát huy cái nhận thức 
đó cho đến khi tất cả ký ức, nhận thức, và ý nghĩ liên quan 
đến những nguòi khác và thứ khác đều lắng lặn xuống, và ta 
không còn nghi hoài hoặc lăng xăng nghĩ gì về nguòi khác 
hay thứ gì khác xung quanh ta. Làm đuợc nhu vậy thì sau đó 
ta có thể cố định sự chú tâm của mình vào duy nhất hoi thở - 
hoi thỏ-vào và hoi thỏ-ra. Thỏ bình thuòng. Để yên cho hoi 
thở-vào và hoi thỏ-ra tiếp tục thở một cách tự nhiên, không 
thúc ép nó thỏ ngắn hon hay dài hon, mạnh hon hay yếu hon 
nhịp thỏ tự nhiên b'mh thuòng của nó. Để yên cho hoi thỏ 
tiếp tục trong trạng thái bình thuòng và cân bằng, và ta cứ 
ngồi quan sát nó đi vào và đi ra khỏi thân. 

Một khi tâm đã buông bỏ tất cả những đối-tuợng-tâm 
bên ngoài, có nghĩa là ta không còn cảm giác bị quấy rầy bởi 
tiếng xe cộ hay những âm thanh khác. Ta không cảm giác bị 
khó chịu bởi bất cứ thứ gì bên ngoài. Dù đó là gì, mọi thứ 
hình sắc, âm thanh, hay bất cứ là gì, đều không còn thứ quấy 
rầy ta nữa, bởi vì sao? bởi tâm không còn chú ý đến chúng 
nữa - nó chỉ còn tập trung vào duy nhất hoi thỏ. 

Nếu tâm bị kích động bởi những thứ khác và ta không 
thể tập trung, hãy hít một hoi sâu cho đến khi buồng phổi 
căng đầy và thỏ hết ra cho đến khi không còn hoi thỏ bên 
trong. Làm nhu vậy vài lần, sau đó thiết lập lại sự tỉnh giác 
và tiếp tục tập luyện sự định tâm. Sau khi đã thiết lập lại sự 
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chánh niệm, tâm sẽ được bình lặng; nhimg rồi nó lại tiếp tục 
động vọng lăng xăng: đó là chuyện bình thường. Khi điều 
này xảy ra (chắc chắn xảy ra hoài đối với người mới tu!), hãy 
giữ chắc tâm, hít thật sâu đầy phổi và thở ra thật sạch hết khí 
bên trong. Hít vào căng đầy phổi trong một chốc, rồi thiết lập 
lại sự chú tâm chánh niệm vào đối tượng hoi thở. Cố định sự 
chánh-niệm (sati) vào hoi thỏ-vào và hoi thỏ-ra, và tiếp tục 
duy trì sự tỉnh-giác theo cách như vậy. 

Việc tu là theo hưóng như vậy, nên cần phải ngồi thiền 
tập rất rất nhiều lần và vói rất rất nhiều nỗ lực trưóc khi một 

thiền sinh được thành thục. Khi ta đã thành thục, tâm sẽ 

• • • / 

buông bỏ thế giói bên ngoài và vẫn giữ bình lặng, không bị 
quấy nhiễu. Những đối-tượng-tâm từ bên ngoài không còn 
có thể thâm nhập vào trong và quấy nhiễu cái tâm. Lúc đó, ta 
sẽ nhìn thấy tâm là một đối tượng để tỉnh giác (đối tượng 
thiền), còn hoi thỏ là đối tượng khác và những đối-tượng- 
tâm là đối tượng khác. Chúng đều có mặt bên trong cái phạm 
vi (trưòng) tỉnh-giác, lúc này ta tập trung vào ngay chóp mũi. 
Một khi sự chánh niệm đã được thiết lập cùng vói hoi thở- 
vào và hoi thỏ-ra, ta có thể tiếp tục thực tập một cách dễ 
dàng. Khi tâm được tĩnh lặng, lúc đầu còn thô tế, sẽ dần dần 
nhẹ hon và tinh lọc hon. Đối tượng của tâm cũng dần dần vi 
tế hon và tinh lọc hon. Thân cảm giác nhẹ nhàng hon và tâm 
tự cảm thấy từ từ nhẹ hon và nhẹ bổng hon. Tâm buông bỏ 
tất cả mọi đối-tượng-tâm bên ngoài và ta tiếp tục quán sát 
bên trong. 

Từ lúc này trỏ đi, sự tỉnh giác của chúng ta không còn 
hưóng ra bên ngoài, nó đã quay lưng hưóng vào bên trong 
và tập trung vào cái tâm. Khi tâm đã hội tụ lại và trở thành 
tập trung vào một-điểm, ta hãy duy trì sự tỉnh giác vào cái 
điểm hội tụ đó của tâm. Khi ta thỏ, ta sẽ nhìn thấy hoi thỏ 
một cách rõ ràng khi nó đi vào và đi ra, sự chánh niệm (sati) 
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trở nên sắc bén và sự tỉnh giác về những đối-tượng-tâm và 
hoạt động của tâm sẽ được rõ ràng hơn. Vào lúc này, ta sẽ 
nhìn thấy các đặc tính Giói, Định, Tuệ {sĩla, samãdhi, paíĩnã] 
và cách chúng hòa nhập vào nhau. Điều này được gọi là sự 
hợp-nhất của các yếu tố của con đường Đạo (Bát Thánh Đạo). 
Một khi sự sự hợp nhất xảy ra, tâm của ta sẽ tự do khỏi tất cả 
các dạng kích thích và quấy nhiễu. Tâm sẽ trở thành nhất- 
điếm và trạng thái này được gọi là định {samãảhĩ). Khi chúng 
ta chú tụ sự chú tâm vào một nơi, lúc này là hơi-thở, chúng 
ta sẽ đạt đến một sự rõ-ràng (minh mẫn, sáng tỏ) và sự tỉnh- 
giác nhờ sự có mặt liên tục (không gián đoạn) của chánh 
niệm {satỉ). Khi chúng ta nhìn thấy hơi thở rõ ràng hơn, thì sự 
chánh niệm sẽ trở nên mạnh mẽ hơn và tâm sẽ trở nên nhạy 
bén hơn trong nhiều cách khác nhau. Ta sẽ thấy tâm ở ngay 
giữa nơi đó [ở ngay giữa hơi-thở], tâm là nhất-điểm với sự 
tỉnh giác đang chú tụ vào bên trong, chứ không còn hướng ra 
thể giới ben ngoài. The giới ben ngoài đa từ từ biển mat khói 
sự tỉnh giác của ta, và tâm sẽ không còn đi làm gì này nọ với 
những thứ gì bên ngoài. Điều này giống như ta đã đi vào bên 
trong 'căn nhà', nơi tất cả các giác quan đã hợp nhất lại với 
nhau thành một tụ [hợp lại thành một]. Ta được thư thái và 
tâm được tự do khỏi mọi đối tượng bên ngoài. Sự tỉnh giác 
được duy trì vào hơi thở, và dần dần nó sẽ thâm nhập sâu và 
sâu hơn vào bên trong, càng lúc sự tỉnh giác càng trở nên 
tinh lọc hơn, tinh tế hơn. Cuối cùng, sự tỉnh giác vào hơi thở 
trở nên thật là tinh tế nên cảm nhận của ta về hơi thở dường 
như biến mất. (Người tu cảm giác như mình không còn thở 
nữa, nhưng thực không phải vậy). Chúng ta có thể nói: rằng 
sự tỉnh giác vào cảm nhận hơi thở đã biến mất hoặc rằng chính 
hơi thở đã biến mất. Sau đó sẽ khởi sinh một loại tỉnh giác 
mới - đó là "sự tỉnh giác rằng hơi thở đã biêh mất". (Trước đây 
sự tỉnh giác là sự tỉnh giác về hơi thở vào và ra; giờ là sự tỉnh 
giác về sự biến mất của hơi thở). Nói cách khác, đó là "sự tỉnh 
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giác ve hơi thở đã trở nên quá tinh tê" nên rất khó cảm nhận hay 
định nghĩa được. 

Vì vậy, có lẽ lúc đó chúng ta chỉ ngồi thiền và không 
có hơi thở. Nhưng đúng thực thì hơi thở vân còn đó, nhưng 
nó đã trở nên quá tinh tế nên nó dường như đã biến mất. Tại 
sao vậy? Bởi vì lúc này tâm đã được thanh lọc đến mức tinh 
tế nhất, đang có một sự-biết đặc biệt. Tất cả những gì còn lại 
là loại sự-biết này. Chỉ còn lại sự-biết này. Ngay cả đến khi 
hơi thở đã biến mất, tâm vẫn còn tập trung (định) vói một sự 
biết: rằng hơi thở không còn ở đó. Vậy lúc này nếu chúng ta 
tiếp tục thiền thì ta lấy đối tượng nào mà thiền? Ta sẽ lấy 
ngay cái sự-biết đó làm đối tượng thiền. Nói đúng hơn là lấy 
cái "sự-biết rằng không còn hơi thở" làm đối tượng thiền, và 
tiếp tục duy trì thiền tập như vậy. Chúng ta có thể nói rằng, 
có một loại sự-biết [thấy-biết] đã được thiết lập trong tâm. 

Đến lúc này, trong một số người khởi sinh nghi ngờ, 
bởi vì ngay-lúc-này nimitta có thể khởi sinhi^. {Nimitta là tâm 
ảnh, là hình ảnh hiện lên trong tâm người thiền ở giai đoạn 
này). Những tâm ảnh nimitta đó có thể rất nhiều loại nhiều 
dạng, có thể là dạng hình sắc, có thể là âm thanh. Ngay giai 
đoạn tu này, đủ loại đĩêu bất ngờ đêu có thể khởi sinh trong tiến 
trình tu tập. [Có người có, có người không có]. Nếu nimitta 
thực sự khởi sinh chúng ta phải hiểu biết nó đúng theo sự thật. 
Nhưng đừng nghi ngờ và đừng đểbị bất ngờ hay hốt hoảng. 


[nimitta: một dấu hiệu, hay một hiện thị, hay một hình ảnh xảy ra vói dạng 
mà nguời tu có thể nhìn thấy, nghe thấy, ngửi thấy, nếm thây, chạm thây, 
hoặc đó là một nhận thức của tâm (tâm tuởng), và nó khởi sinh trên ^hên' 
tâm thức (citta) chứ không khởi sirữi từ một giác quan liên quan. (Tức nhìn 
thấy nhung không phải bằng mắt, nghe thấy rữiững không phải bằng tai...). 
Những ví dụ về nimitta bao gồm cả hiện tuợng: nhìn thây hoặc nghe thấy 
những chúng sinh ở cõi khác, nhìn thấy truóc hoặc tiên tri về điều gì.] 
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ở đoạn tu này, chúng ta phải giữ tâm vững chắc 
không lay chuyển trong trạng thái định của nó và phải chánh 
niệm một cách đặc biệt. Có một số nguòi hoảng hốt khi nhận 
thấy hoi thỏ biến mất, bởi truóc giò họ lúc nào cũng có hoi 
thỏ. Khi hoi thỏ duòng nhu biến mất, nguòi tu có thể hoảng 
sợ hoặc sợ mình sẽ chết. Lúc này ta phải thiết lập sự hiểu biết 
rằng: đó chỉ là đĩêu tự nhiên xảy ra trong tiến trĩnh tu tập. Vậy 
đến lúc này ta lấy cái gì làm đối tuợng thiền? Ta quan sát cái 
cảm-giác rằng hoi thỏ đã không còn, và ta giữ cái cảm-giác 
đó làm đối tuợng tỉnh giác, và tiếp tục thiền. Phật đã gọi đây 
là một dạng định {samãdhĩ) bất lay động và vững chắc nhất. 
Giò chỉ có một đối tuợng vững chắc và bất lay chuyển của 
tâm. Khi sự tu tập định đạt đến điểm này sẽ có nhiều sự biến 
đổi, sự thanh lọc, và sự chuyển hóa lạ thuòng xảy ra bên 
trong tâm mà nguòi tu có thể tỉnh giác (biết) về chúng. Cảm 
nhận về tâm lúc này cảm giác nhẹ nhất, nó nhẹ không hoặc 
nhu mọi cảm nhận đều biến mất hết. Ta có thể cảm thấy nhu 
mình đang trôi bềnh bồng trong không trung và hoàn toàn 
không trọng luợng. Nó giống nhu ta đang ỏ giữa không gian 
và mỗi khi ta điều khiển các giác quan của mình duòng nhu 
các giác quan không còn cảm nhận đuợc gì nữa. Dù ta biết rõ 
thân ta vẫn đang ngồi đó, nhung ta đang trải nghiệm một sự 
trống không hoàn toàn. Cảm giác về sự trống không này có 
thể rất lạ lùng đối vói mình. 

Khi chúng ta tiếp tục tu tập, nên hiểu rằng chẳng có gì 
phải đáng lo. Hãy thiết lập cái cảm giác thu thả và vô lo này, 
một cách an toàn trong tâm. Khi tâm đã tập trung và đạt 
định nhất-điểm thì không còn một đối-tuợng-tâm nào có thể 
thâm nhập vào tâm hoặc quấy nhiễu tâm, và ta có thể ngồi 
nhu vậy bao nhiều lâu tùy ý. Ta có thể duy trì trạng thái định 
đó mà không cảm giác đau đón hay bất tiện gì cả. 
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Sau khi đã tu phát triển định đến mức này, nguời tu có 
thể nhập định hoặc thoát ra khỏi định một cách dễ dàng theo 
ý mình. Ta có thể thoát ra khỏi định (tầng thiền định) theo ý 
định của mình một cách dê dàng và thoải mái, chứ không 
phải thoát ra vì thấy mệt, thấy luòi biếng, hay thấy chán. Ta 
thoát ra khỏi định vì đến thòi điểm thoát ra, và thòi điểm nào 
thoát ra khỏi tầng thiền định là do ta đã định truóc theo ý 
mình truóc khi ta nhập định. 

Đây là trạng thái định (samãdhi): ta đuợc thu giãn và 
dễ chịu. Ta nhập định và thoát ra khỏi định không khó khăn 
gì. Tâm và trái tim đều dễ chịu. Nếu chúng ta đích thực đạt 
đuợc trạng thái định nhu vậy, có nghĩa là chúng ta ngồi thiền 
và nhập định ba muoi phút hay một tiếng, sau khi thoát ra ta 
vẫn còn cảm giác thu thái và bình an trong suốt mấy ngày 
sau đó. Trải nghiệm tác dụng đó của trạng thái định trong 
mấy ngày cũng có một tác dụng giúp thanh lọc cho tâm - Bất 
cứ thứ gì ta trải nghiệm sẽ trở thành một đối tượng để quán xét. 
Đây, đây là chỗ sự tu tập bắt đâu. (Tức bắt đầu dùng định sâu 
để hỗ trợ cho thiền quán minh sát, bắt đầu lấy mọi trải 
nghiệm làm đối tuợng thiền quán). Đây là kết quả có đuợc 
khi định đã chín muồi, đã thâm sâu và hùng mạnh. 

Định có chức năng làm tĩnh lặng cái tâm. Định 
(samãdhi) thực hiện một chức năng, giói hạnh (sĩla) thực hiện 
một chức năng, và tuệ {paiỉnã) thực hiện chức năng khác. Ba 
phần này bạn đang tu tập và phát triển, chúng đang tạo 
thành một vòng. Đây là cách chúng thể hiện trong tâm. Giói, 
định, tuệ khỏi sinh và chín muồi từ một chỗ. Khi tâm đuợc 
tĩnh lặng, nó sẽ dần dần đuợc kiềm chế trong giói hạnh và 
càng đuợc tự chủ hon nhò sự có mặt của trí tuệ và sức mạnh 
của định (định lực). Khi càng đuợc tự chủ và đuợc tinh lọc 
hon, điều đó sẽ làm khỏi sinh ra một năng luợng giúp thanh 
lọc phần giói hạnh. Giói hạnh càng đuợc thanh lọc thì càng 
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XÚC tiến cho trạng thái định được mạnh mẽ hơn và được tinh 
lọc hơn nữa; và đến lượt cái định hùng mạnh đó sẽ hỗ trợ trí 
tuệ đi đến chín muồi. Chúng hỗ trợ lẫn nhau theo cách như 
vậy. Mỗi mảng tu tập đó là một yếu tố để hỗ trợ cho hai 
mảng còn lại - đến cuối cùng thì chúng trở thành đồng 
nghĩa, chúng trở thành như một. Khi ba mảng tu tập đó tiếp 
tục cùng nhau chín muồi, chúng tạo thành một vòng giáp 
kín, và cuối cùng làm khởi sinh con đường Đạo (Magga). 
Magga là tổng hợp của ba chức năng tu tập đó cùng thực 
hành với nhau một cách trơn tru và đều đặn. Khi tu, chúng ta 
phải giữ (duy trì) nguồn năng lượng này. Đó chính là nguồn 
năng lượng làm khởi sinh ra trí tuệ minh sát (vipassanã) hay 
trí tuệ giải thoát (paníĩã). Sau khi đã tu đạt đến giai đoạn này 
[khi đã có trí tuệ paíỉnă hoạt động bên trong tâm, không phụ 
thuộc vào trạng thái tâm có bình an hay không] thì trí tuệ 
paníỉă sẽ cung cấp một nguồn năng lượng ổn định và độc lập 
cho việc tu tập. Chúng ta thấy đó, khi nào tâm không an, ta 
không cần dính theo; và ngay cả khi tâm bình an, ta cũng 
không nên dính theo. Sau khi đã trút bỏ gánh nặng của 
những dính líu đó, tâm ta cũng cảm thấy nhẹ nhàng hơn rất 
nhiều. Dù ta có trải nghiệm những đối-tượng-tâm sướng hay 
khổ, dễ chịu hay khó chịu, ta vẫn luôn luôn được thư thái và 
bình tâm. Tâm sẽ luôn được bình an vô sự theo cách như 
vậy. 

Một điều quan trọng cần phải biết, đó là: nếu sau 
những giờ thiền tập chính thức ở chùa mà không có trí tuệ 
hoạt động trong tâm, quý vị có thể chán nản và bỏ bê mọi 
việc tu, không thèm quán xét hay thiền quán thêm gì nữa, 
không thèm tu tập sự tỉnh giác nữa, cũng chẳng màn nghĩ tới 
những việc tu mà chưa tu xong. Thực tế là, khi quý vị thoát 
ra khỏi trạng thái định, quý vị biết rõ mình đã thoát ra khỏi 
định. Sau khi thoát ra khỏi định, quý vị cứ tiếp tục sinh hoạt 
như cách bình thường. Nhimg lúc đó nên tiếp tục duy trì sự 
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chánh-niệm và sự tỉnh-giác xuyên suốt thời gian. Đâu phải 
chúng ta chỉ thiền trong tu thế ngồi - Định {samãdhĩ) có nghĩa 
là tâm vững chắc và không lay chuyển, đâu kể tu thế nào. 
Khi đang sinh hoạt trong đòi sống hàng ngày, quý vị cần giữ 
tâm vững chắc và kiên định, và duy trì cái cảm-nhận kiên- 
định đó làm đối tuợng của tâm trong mọi lúc mọi noi. Quý vị 
phải luôn luôn đang tu tập chánh-niệm {satỉ) và sự hiểu-biết 
rõ-ràng (sampaianna) [sự hiểu biết toàn diện] một cách liên 
tục. 

Sau khi đimg dậy khỏi giò thiền chính thức, quý vị đi 
làm mấy công việc phận sự - đi bộ, đi bằng xe, vân vân - môi 
khi nhìn thấy hình sắc hay nghe thấy âm thanh nào, cứ duy 
trì sự tỉnh-giác. Khi ta trải nghiệm một đối-tuợng-tâm làm 
khỏi sinh thích hay không thích, hãy cố gắng giữ sự tỉnh giác 
[biết rõ] rằng những trạng thái tâm đó là vô thuòng và không 
chắc chắn. Làm nhu vậy, tâm vẫn đuợc tĩnh lặng và vẫn 
trong một trạng thái 'bình thuòng'. 

Khi nào tâm còn tĩnh lặng, dùng nó để quán sát những 
đối-tuợng-tâm. Quán sát toàn thể sắc uẩn này, cái thân thể 
này. Chúng ta có thể làm việc này bất cứ lúc nào và trong bất 
cứ tu thế nào: dù đang ngồi thiền chính thức, đang thu giãn 
ỏ nhà, đang không làm việc, hay đang trong tình huống nào. 
Duy trì việc thiền tập và quán chiếu liên tục trong mọi lúc 
mọi noi. Ví dụ di rảo bộ và nhìn thấy chiếc lá rụng duói gốc 
cây có thể là một co hội để quán chiếu về lẽ vô thuòng. 
Chúng ta và lá giống nhau: khi ta già, ta cũng khô héo và 
chết. Những nguòi khác cũng vậy. Cách suy xét này giúp 
đua tâm lên trình độ minh sát (vipassanã), biết suy xét quán 
về sự thật đuòng lối của tất cả mọi thứ, trong suốt thòi gian. 
Dù đang đi, đang đứng, đang ngoi, hay đang nằm, sự chánh niệm 
luôn duy trì đêu đặn và liên tục. Đây là cách tu thiền đúng 
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đắn—rằng chúng ta phải luôn theo dõi sát cái tâm, kiểm tra 
nó suốt mọi lúc mọi nơi. 

Ngồi thiền ở đây từ bảy giờ tối, và thiền sau một giờ là 
ngung. Có lẽ tâm của quý vị cũng ngung thiền luôn, nó 
ngung quán xét quán chiếu luôn. Nhu vậy là sai. Chúng ta 
thiền là chỉ ngimg cái giờ thiền chung chính thức trong thiền 
đuờng này. Sau đó quý vị nên tiếp tục duy trì và tu tập sự 
tỉnh giác trong suốt thời gian, không đuợc bỏ ngang, gián 
đoạn, hoặc bỏ lơ sau đó. 

Tôi thuờng nói rằng, nếu quý vị không tu tập một cách 
liên tục và đều đặn thì vậy chỉ giống nhu nuớc nhỏ giọt. Nó 
nhu những giọt nuớc vì nó không liên tục, lúc có lúc không. 
Sự chánh niệm không đuợc duy trì một cách đều đặn. Điều 
đáng nói là nếu tâm không tu tập thì coi nhu không có gì. 
Thân cũng không tu. Tâm phải làm việc, tâm phải tu tập. 
Nếu quý vị hiểu rõ chô này một cách rõ ràng, quý vị sẽ thấy 
rằng không phải chỉ ngồi thiền chính thức trong thiền đuờng 
này thì tâm mói biết trạng thái định {samãdhỉ). Tâm là cái 
nguời thực hiện việc tu tập. Chính ta phải tự mình trải 
nghiệm và hiểu biết, ngay trong tâm của mình, dù ta đang ở 
đâu, dù ta đang ngồi thiền chính thức hay đang sinh hoạt. 

Một khi ta đã tự mình nhìn thấy, ta sẽ luôn luôn phát 
triển sự tỉnh giác trong mọi lúc mọi nơi và trong mọi tu thế. 
Nếu ta duy trì sự chánh niệm đều đặn và liên tục nhu một 
dòng chảy, giống nhu những giọt nuớc đã liên tục tạo thành 
một dòng nuóc chảy đều đặn và liên tục. Sự chánh niệm có 
mặt trong tâm liên tục trong từng giây khắc và theo đó sự 
tỉnh giác về những đối-tuợng-tâm cũng có mặt xuyên suốt 
thời gian. Nếu tâm đuợc giới hạnh và tự chủ cùng với một sự 
chánh niệm liên tục, ta sẽ biết rõ những đối-tuợng-tâm mỗi 
lần những trạng thái tâm khởi smh. Ta sẽ biết rõ cái tâm tĩnh 
lặng và cái tâm bị kích động, ngu mờ. Dù đi đến đâu, ta vân 
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đang tu tập như vậy. Nếu ta luyện tập cái tâm theo cách này, 
có nghĩa là sự thiền sẽ chín muồi nhanh chóng và thành 
công. 

Nhưng đừng nghĩ rằng tu xong một đợt là xong. Tôi ví 
dụ như vầy, như quý vị có thể cũng nhìn thấy. Ngày nay rất 
phổ biến người ta đi đến thực tập khóa thiền minh sát ba hay 
bảy ngày, ỏ đó họ không được nói hay làm gì, chỉ thiền tập 
thôi. Có người đến ngồi thiền và im lặng được một, hai tuần 
sau đó quay về lại vói đòi sống thưòng nhật của mình. Có 
thể họ nghĩ rằng họ đã 'thiền tập xong cái thiền minh sát' và 
cho rằng mình đã biết hết về thiền minh sát là gì rồi; sau đó 
họ cứ tự nhiên quay lại vói việc ra đường, ăn uống, tiệc tùng, 
ca hát, đắm mình lại trong những khoái lạc giác quan. Khi họ 
làm như vậy điều gì xảy ra? Rốt cuộc, sau khóa tu thiền minh 
sát họ chẳng được gì, không được kết quả gì. Nếu vừa thực 
tập xong rồi họ đi làm đủ thứ chuyện không lành như vậy, 
điều đó sẽ quấy động và làm sốc cái tâm, tất cả thành công 
cóc. Rồi năm sau họ lại đăng ký tham dự khóa thiền minh sát 
mói trong bảy ngày hoặc vài tuần... sau đó lại quay về, lại 
tiếp tục đi ra đường, đi ăn uống, ca hát, tiệc tùng, nhậu nhẹt 
như vậy. Tu như vậy đâu phải tu thiệt. Đó không phải là sự 
tu tập đúng đắn (patipadã), không phải con đường để tu tiến. 

Chúng ta cần phải có nỗ lực từ-bỏ. Chúng ta phải suy 
xét đến khi chúng ta nhìn thấy những tác động nguy hại của 
những hành vi đó. Nhìn thấy nguy hại của việc đi ra đường 
nhậu nhẹt, ăn uống, đàn dúm, để tâm chạy theo những thứ 
hấp dẫn bên ngoài. Suy xét và nhìn thấy những nguy hại 
nằm bên trong những hành vi không lành mà bạn đang làm, 
suy xét và suy xét cho đến khi ta nhìn thấy chúng thật rõ 
ràng. Việc này sẽ tạo sức-kéo để ta bưóc lùi lại và thay đổi 
những lối sinh hoạt hàng ngày. Rồi ta sẽ tìm thấy sự bình an 
thực sự. Để trải nghiệm sự bình an thực sự trong tâm, quý vị 
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phải nhìn thấy rõ rệt những bất lợi và nguy hại của những lối 
sống không lành đó. Đây mới là cách tu sửa đúng đắn. Nếu 
quý vị đến đây tu thiền minh sát trong im lặng, không liên 
hệ với ai đuợc bảy ngày, nhimg sau khi tu xong quay về nhà, 
quý vị xổ đi gặp bạn bè, tán gẫu, nói chuyện đủ thứ, ăn 
uống, tiệc tùng đủ thứ... trong suốt bảy tháng, vậy làm sao 
quý vị có thể đuợc sự an lạc đích thực, làm sao giữ lại đuợc 
chút du huong của bảy ngày thiền tập tốt lành đó?. (Giống 
nhu đi tắm đuợc một ngày rồi bảy ngày sau không tắm, thử 
hỏi làm sao mình sạch sẽ đuợc?). 

Tôi thực sự khích lệ các Phật tử tại gia đang thiền tập 
sự tỉnh-giác và trí-tuệ, quý vị hãy ghi nhó điều tôi vừa nói. 
Hãy tu tập một cách đều đặn. Hãy nhìn thấy rằng, tu tập 
không thiệt lòng và không điều đặn thì chẳng mang lại lợi 
lạc gì, hãy hết lòng duy trì sự tu tập một cách đều đặn và liên 
tục. Chỉ cần nhu vậy là đủ nhiều. Đó mói tạo ra khả năng 
thực tế để quý vị có thể trừ bỏ những ô nhiễm (kilesa) trong 
tâm. Chứ tu cái kiểu ngồi im lặng và tu thân trong bảy ngày, 
rồi sau đó về thỏa sức ăn nói, ăn uống, tụ tập, nhậu nhẹt, xô 
bồ...không một chút chánh niệm—thì đi mấy ngày tu đó chỉ 
là vô ích mà thôi. Tu hoài nhu vậy rốt cuộc cũng chẳng đuợc 
gì. Giống nhu đi làm mỗi ngày đuợc hai chục đồng nhung 
chiều về đi xài hết ba chục đồng, vậy đâu để dành đuợc gì? 
Tất cả bay mất. Cũng nhu thiền tập một tuần rồi về cũng mất 
hết. 

Đây là cách tôi nhắc nhỏ quý vị cố ghi nhó để tu tập, 
quý vị nào nghe thấy không vui thì bỏ quá cho tôi. Cũng cần 
thiết phải nhắc nhỏ quý vị nhu vậy để những cái mặt tốt của 
việc đến đây tu tập không trỏ thành những mặt xấu sau khi 
trỏ lại đòi thuòng; để những điều đó đuợc quý vị nhìn thấy 
rõ ràng, và nếu quý vị nào nhìn thấy cách mình đang sai thì 
tìm cách bỏ đi. Quý vị có thể nói mình đến đây tu để học 
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cách tránh bỏ những việc bất thiện sau này. Làm sai thì ra 
sao? Làm điều sai trái thì dẫn đến động tâm và khổ sở, lúc đó 
không có sự tốt lành trong tâm. Làm nhu vậy là không tốt 
cho tâm. Lý là nhu vậy. Nếu cứ đến đây tu tập một tuần, về 
nhà lại ra đuòng nói đủ thứ, làm đủ thứ việc thỏa thích... thì 
đâu có giá trị gì, việc tu tập một tuần ỏ đây cũng đâu còn giá 
trị gì. Tu kiểu đó thì chẳng đi đến đâu. Nhiều chỗ dạy thiền 
không nắm rõ chô này, hoặc họ không tiên liệu truóc vấn đề 
này. Thực vậy, nếu tu thiệt thì quý vị cần phải tu tập và giữ 
mình liên tục bình lặng và có giói hạnh trong mỗi ngày. 

Khi tu thiền quý vị cần luôn huóng sự chú tâm vào 
việc thực tập. Giống nhu trồng một cái cây. Nếu bạn trồng 
cái cây một chỗ, sau ba ngày bimg lên đem trồng chỗ khác, 
rồi ba ngày nữa lại bứng lên đem trồng chỗ khác, nó sẽ chết 
ngay chứ lấy đâu chò ra hoa kết quả. Tu tập bất thuòng kiểu 
đó không mang lại kết quả gì. Điều này mình phải tự biết 
mình, chỉ mình biết rõ nhất mình đang tu tập ra sao. Hãy suy 
nghĩ về chỗ này. Không tin về nhà làm thử. Chiết một nhánh 
cây trồng thử, vài ngày sau nhổ đem trồng chô khác, cây sẽ 
chết vì nó không đuợc sống liên tục ở một chỗ. Giống nhu 
đến đây thiền tập bảy ngày, về nhà xả láng thỏa thích bảy 
tháng, làm cho tâm dính đầy những thứ ô nhiêm, rồi năm 
sau lại đến đây tu tập, rồi lại về xả láng thỏa thích vói đòi 
thuòng... Cũng giống nhu cây kia, việc thiền tập nhu vậy 
cũng bị chết, lấy đâu có kết quả gì. Cây không lón nỗi, việc 
thiền tạp cung không tiên noi. Toi nói răng nêu tu kiểu đó thì 
sẽ không kết quả gì. 

Thực ra, tôi không muốn nói kiểu nhu vầy. Bởi tôi 
thấy xót cho công sức của quý vị bỏ ra đến đây tu tập nên 
mói nói thẳng ra nhu vậy. Nếu có ai trong quý vị đang tu sai 
theo kiểu đó thì tôi có bổn phận nhắc nhỏ nhu vậy, tôi nói vì 
lòng bi mân dành cho quý vị. Nhiều nguòi khó chịu cho rằng 
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tôi hay quở trách. Thực ra tôi không quở trách để đuợc gì, tôi 
chỉ muốn chỉ ra chỗ lợi chỗ hại cho quý vị biết. Nhiều nguời 
nghĩ: 'Su ông muốn đuổi chúng ta', nhung không phải vậy. 
Lâu lâu tôi mới đuợc nói chuyện lâu với quý vị một lần, và 
lâu lâu tôi mới nhắc nhở một lần—nếu lần nào tôi cũng trách 
hay nhắc nhỏ chắc quý vị sẽ bực mình! Nhung sự thật đâu 
phải là quý vị bực tức, mà chính những ô nhiễm (kilesa) trong 
tâm quý vị đang bực tức - chúng bực tôi đã nhắc nhở quý vị. 
Thoi bua nay toi nói đen đay thoi. 
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83 

Vài Câu Hỏi & Trả Lời 


Câu hỏi:^^ 

Có những giai đoạn khi tâm của chúng ta vẫn còn ô 
nhiễm hay tăm tối, nhimg chúng ta vẫn ý thức được về chính 
mình; chẳng hạn như khi những dạng tham, sân, hay si khởi 
lên. Mặc dù chúng ta biết những dạng đó là đáng bị loại bỏ, 
nhimg chúng ta không có khả năng ngăn phòng chúng khỏi 
sinh. Có thể nói như vầy không: ngay cả khi chúng ta ý thức 
biết rõ về chúng, nhưng điều đó vẫn tạo co sỏ để gia tăng 
những dính chấp và ràng buộc, và có thể đẩy lùi chúng ta trỏ 
lại từ chỗ bắt đầu? 

Trả lời: 

Đúng vậy! Người tu cần biết rõ chúng ngay chỗ đó, đó 
là cách tu tu tập. 

Câu hỏi: 

Ý con là trong cùng một lúc chúng ta vừa ý thức (tỉnh 
giác) về chúng ngay khi bị chúng tâh công, nhrmg ta thiếu 
khả năng chống lại chúng, chúng cứ bùng lên. 

Trả lời: 

Vào lúc này thì đã quá khả năng của người tu. Ngay 
chỗ đó, người tu phải điều chỉnh lại chính mình và tiếp tục 
quán niệm. Đừng đầu hàng chúng ngay tại đó. Khi người tu 
thấy chúng khỏi sinh như vậy, người tu thường có xu hưóng 
thất vọng hay tiếc bỏ, nhưng có thể nói rằng chúng là không 
chắc chắn, và luôn biến đổi. Điều xảy ra là người tu nhìn 
thấy những dạng (tham, sân, si) đó là sai, nhưng người tu 


(Các Tỳ kheo hỏi, thiền sư Ajahn Chah trả lời). 
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vẫn chưa sẵn sàng hoặc chưa có khả năng để xử lý chúng. 
Trông có vẻ như chúng là những thực thể độc lập, những hơi 
hướng tàn dư của nghiệp vẫn còn đang tạo tác và tác động 
trạng thái tâm. Người tu không mong muốn tâm mình bị 
như vậy, nhimg tâm vẫn còn bị (tạo tác) và điều đó cho thấy 
rằng sự hiểu biết (tri kiến) và khả năng ý thức (tỉnh giác) của 
người tu vẫn còn chưa đủ hoặc chưa đủ nhanh để bắt kịp 
mọi sự diễn ra. Người tu cần phải tập luyện và phát triển khả 
năng chánh niệm càng nhiều càng tốt để đạt đến một sự tỉnh 
giác lớn mạnh hơn và xuyên thấu hơn. Dù cho tâm có còn bị 
dính dơ hay ô nhiễm cách nào đó, khi có gì khởi sinh người 
tu phải quán niệm về sự vô thường và sự không chắc chắn 
của nó. Bằng cách duy trì sự quán niệm ngay khoảng khắc 
mọi sự khởi sinh, thì sau đó một chốc người tu sẽ thấy được 
cái bản chất vô thường cố hữu bên trong tất cả mọi đối tượng 
giác quan và mọi trạng thái của tâm. Bởi nhờ người tu đã 
nhìn thấy chúng đúng thực là vậy, cho nên người tu không 
còn coi trọng chúng, và nhờ đó sự dính mắc và ràng buộc 
theo chúng [vốn là sự ô nhiễm trong tâm] sẽ dần dần biến 
giảm. Khi có khổ khởi sinh, người tu sẽ khả năng xử lý nó 
đến cuối cùng và điều chỉnh lại mình, chứ không nên đầu 
hàng hay gác bỏ việc đó qua một bên. Người tu phải duy trì 
một sự liên tục nỗ lực và cố tập luyện cho được một sự tỉnh- 

• • • • * X J * ••• 

giác đủ nhanh bén để theo kịp những trạng thái thay đổi liên 
tục của tâm. Ngay câu hỏi này có thể nói rằng: đến lúc này 
sự tu tập phát triển con đường Đạo của người tu vẫn còn 
thiếu năng lượng để vượt qua những ô nhiễm của tâm. Khi 
nào khổ khởi sinh, tâm liền bị che mờ, nhưng người tu phải 
duy trì phát triển sự-biết và sự-hiểu về cái tâm đang bị che 
mờ đó; đó là chỗ người tu cần phải suy xét quán chiếu. 

Người tu cần phải nắm vững chỗ này và liên tục quán 
niệm rằng sự khổ và sự bất toại nguyện chỉ là những điều 
không chắc chắn. Cuối cùng rồi chúng cũng chỉ đích thực là 
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VÔ thường, khổ, và vô ngã. Tập trung vào ba đặc tính này, hễ 
khi nào những trạng thái khổ khỏi sinh trỏ lại, người tu biết 
rõ chúng ngay, nhò đã trải nghiệm và hiếu biết rõ về chúng 
trưóc đó. 

Dần dà, từng chút từng bưóc, sự tu tập của một ngưòi 
sẽ đạt đến cái đà, và mỗi thòi gian trôi qua, bất cứ những đối 
tượng giác quan và trạng thái tâm nào khỏi sinh đều sẽ bị 
mất giá trị theo cách như vậy. (Người tu bắt kịp mọi sự, nhìn 
thấy chúng và buông bỏ; không còn coi chúng là thứ gì quan 
trọng hay giá trị nữa). Tâm của người tu sẽ hiểu biết chúng 
đích thực là gì, và do vậy buông bỏ chúng. Sau khi đã đạt 
đến trình độ mà người tu có thể hiểu biết mọi sự và buông 
bỏ chúng dễ dàng, ta có thể nói rằng con đường đạo đã chín 
chắn từ bên trong, và người tu sẽ có khả năng xử lý thuận lợi 
những ô nhiễm trong tâm. Kể từ lúc đó chỉ còn lại sự khỏi 
sinh và biến diệt ngay tại chỗ này, giống như những con sóng 
vô len bờ roi biển mat. Khi sóng biển khới sinh và vo len bờ, 
nó tan rã và biến mất; con sóng mói lại khỏi lên xô vào bò và 
tan rã biến mất - sóng chỉ là vậy, nó xô đến đường bò và tan 
biến, nó đâu vượt qua khỏi bò biển. Tưong tự như vậy, 
chẳng có gì còn có thể vượt qua những giói hạn đã được thiết 
lập bởi sự tỉnh giác của người tu lúc này. 

Đó là chỗ noi người tu sẽ gặp và đi đến hiểu biết cái lẽ 
vô thường, khổ, và vô ngã. Đó là chỗ mọi thứ biến mất - ba 
đặc tính vô thường, khổ, và vô ngã giống như bò biển, và tất 
cả mọi đối tượng giác quan và trạng thái tâm thì giống như 
những con sóng vậy. Sưóng là không chắc chắn, nó đã khỏi 
sinh quá nhiều trưóc giò. Khổ là không chắc chắn, nó đã khỏi 
sinh quá nhiều trưóc giò; chúng chỉ là vậy. Trong tâm người 
tu người tu biết rõ chúng chỉ là như vậy, cùng lắm chúng chỉ 
là "vậy thôi". Tâm hiểu và nó sẽ trải nghiệm những tình 
trạng đó theo cách như vậy, và nhò đó mọi thứ dần dần mất 
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đi giá trị của chúng; tâm không còn coi trọng chúng là 'gì' 
nữa, tâm biết rõ chúng chỉ là thứ sinh-diệt, là thứ có rồi mất 
mà thôi. Đây là đang nói về những tính chất của cái tâm 
trong giai đoạn này, cách của cái tâm trong giai đoạn này; 
những đặc tính này của tâm trong giai đoạn này của mọi người tu 
là tương tự như nhau, ngay cả Phật và các vị thánh đệ tử cũng 
vậy. 

Nếu sự tu tập con đuòng Đạo đã chính chắn, thì nó sẽ 
tự động diễn tiến nhu vậy, và nó không còn tùy thuộc tùy 
duyên theo bất cứ thứ gì từ bên ngoài. Khi có ô nhiễm nào 
khỏi sinh, nguòi tu lập tức tỉnh giác về nó và do vậy có thể 
xử lý nó ngay. Tuy nhiên, nhu chỗ câu hỏi ở đây, giai đoạn 
khi sự tu tập của nguòi tu chua đủ chín chắn hoặc chua đủ 
nhanh nhạy để vuợt qua những ô nhiễm là giai đoạn nguòi 
tu nào cũng phải trải qua - đó là đoạn đuòng không thể 
tránh đuợc. Nhimg ngay chỗ đó nguòi tu cần phải dùng sự 
suy xét quán chiếu một cách khôn khéo. Đừng có đi suy xét 
điều tra ỏ chỗ nào khác hoặc cố giải quyết vấn đề ở chỗ khác. 
Điều trị ngay chô đó. Áp dụng trị liệu vào ngay chô mọi sự 
khỏi sinh và biến qua. Suóng khỏi sinh và biến qua, đúng 
không? Khổ khỏi sinh và biến qua, đúng không? Nguòi tu sẽ 
tiếp tục có khả năng nhìn thấy cái tiến trình sinh-diệt, và 
nhìn thấy thứ tốt và thứ xấu trong tâm này. Đây là những 
hiện tuợng xảy ra và chúng là một phần của tự nhiên. Đừng 
dính theo chúng, đừng tạo tác điều gì vì chúng. Nếu nguòi 
tu có đuợc loại tỉnh-giác nhu vậy thì dù có đụng chạm thứ 
này thứ nọ cũng chẳng gây ra tiếng ồn nào trong tâm. Nói 
cách khác, nguòi tu sẽ thấy rõ sự sinh-diệt của mọi hiện 
tuợng theo đuòng lối tự nhiên và bình thuòng của chúng. 
Nguòi tu chỉ còn nhìn thấy mọi thứ khỏi lên rồi biến mất. 
Nguòi tu sẽ nhìn thấy tiến trình sinh-diệt duói ánh sáng của 
lẽ vô thuòng, khổ, và vô ngã. 
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Bản chất tự nhiên của Giáo Pháp là như vậy. Khi 
người tu có thể nhìn thấy mọi thứ "chỉ là vậy thôi" (chỉ là thứ 
sinh và diệt thôi), thì họ sẽ giữ tâm mình "bình thản như 
thường vậy thôi". Sẽ không còn dính chấp hay nắm giữ bất cứ 
sự gì - ngay khi người tu tỉnh giác về một sự dính chấp nào 
đó, nó tự biến mất ngay. Chỉ còn có sự sinh và diệt, và điều 
đó thật sự bình an. Điều đó bình an không phải là do không 
nghe thấy thứ gì; vân có sự nghe thấy, nhimg người tu hiểu 
được bản chất của nó và không còn dính chấp hay nắm giữ 
bất cứ điều gì. Đây chính là ý nghĩa của sự bình an - tâm vẫn 
còn trải nghiệm những đối tượng giác quan, nhưng nó không 
còn chạy theo, không còn dính mắc theo chúng. Có một sự 
phân cách tách biệt giữa những đối tượng giác quan và 
những ô nhiễm. Thường thì, khi tâm tiếp xúc vói một đối 
tượng giác quan, có phản img thích thì làm khỏi sinh sự ô 
nhiễm; nhimg nếu người tu hiểu biết rõ cái tiến trình khỏi 
sinh-diệt (sự khỏi lên và biến mất của sự thích đó), thì đâu 
còn gì thực sự phát sinh từ trải nghiệm đó - nó sẽ chấm dứt 
ngay tại đó. (Có sinh thì có diệt ngay đó). 

Câu hỏi: 

Người tu có cần tu tập để chimg đắc trạng thái định 
(samãdhi) trưóc khi có thể quán niệm về Giáo Pháp? 

Trả lời: 

ở đây, tùy theo mỗi cách nhìn, người ta có thể nói như 
vậy là đúng; nhưng nếu nói từ thực tế tu tập, thì phần trí tuệ 
{paũũã) phải đi trưóc. Nhưng trưóc giò theo khuôn khổ 
truyền thừa kinh điển thì trật tự là Giói, Định, rồi mói đến 
Tuệ {sĩla, samãdhi, và paũũã). Nêu ai thực sự tu tập từ ban đâu 
thì trí tuệ (paíĩnã) phải đi trước. Nếu có trí tuệ ngay từ lúc đầu 
thì có nghĩa là người tu biết được điều đúng và điều sai; và 
người tu biết được tâm tĩnh lặng là gì và tâm bị động vọng là 
gì. Nếu nói theo co sỏ kinh điển, ta có thể nói rằng việc tu tập 
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giới hạnh và tính tự trọng sẽ làm khởi sinh loại cảm giác xấu- 
hỗ và sợ-sệt khi làm bất cứ điều gì sai trái bất thiện. Một khi 
một người đã thiết lập trong tâm sự sợ-sệt và xấu-hô khi làm 
điều xấu ác và người ấy không còn dính vào điều xấu ác nữa, 
thì sự xấu ác không còn có mặt bên trong người ấy nữa. Khi 
không còn sự xấu ác bên trong, điều này sẽ tạo các điều kiện 
khỏi sinh sự tĩnh lặng bên trong tâm. Sự tĩnh lặng đó tạo 
thành một nền tảng cho sự định tâm {samãdhĩ) khỏi sinh và 
phát triển theo thòi gian. Khi tâm được tĩnh lặng, thì sự-thấy 
và sự-biết khỏi sinh từ bên trong sự tĩnh lặng đó được gọi là 
trí tuệ minh sát (vipassanã). Trí tuệ minh sát có nghĩa là trong 
từng khoảng khắc trôi qua luôn có một sự thấy biết theo 
đúng lẽ sự thật, và bên trong trí tuệ minh sát này có chứa 
những phần tính chất khác nhau. Nếu chúng ta liệt kê ra giấy 
thì chúng sẽ gồm cả ba phần Giói, Định, và Tuệ {sĩla, samãdhỉ, 
paíĩnã) trong đó. Khi nói về chúng, chúng ta có thể gom 
chúng lại và nói rằng cả ba phần pháp {dhamma) này tạo 
thành một và không thể tách ròi nhau. Nếu chúng ta nói về 
chúng như ba loại tính chất khác nhau thì cũng đúng, nếu 
nói đó là ba phần Giói, Định, và Tuệ {sĩla, samădhi, paíỉnă). 
(Tùy theo cách tổng hợp hay phân tách ra mà thôi. Nếu tổng 
hợp, chúng chỉ là một, chỉ khác nhau công đoạn trưóc sau. 
Nếu phân tách, chúng được gọi là ba phần hay ba mảng như 
vậy). 

Tuy nhiên, nếu người tu vẫn còn hành vi bất thiện thì 
hầu như người đó không thể làm cho tâm tĩnh lặng. Bởi vậy, 
cách đúng đắn nhất là nhìn thấy chúng (ba phần) cùng phát 
triển vói nhau, và sẽ đúng đắn khi nói rằng đây là cách để 
làm tâm tĩnh lặng. Khi ta nói về phần tu định {samãdhỉ), nó 
liên quan đến việc giữ giói hạnh (sĩla) — đó là việc kiêng giữ 
những hành vi của thân, như lòi nói và hành động, để tránh 
làm tránh dính vào những điều bất thiện, hoặc tránh làm 
những điều dẫn đến bất an và khổ đau. Điều này tạo nên 
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một nền tảng cho việc tu tập định {samãdhỉ); và khi người tu 
đã có được nền tảng định thì đến lượt nó sẽ tạo một nền tảng 
hỗ trợ cho việc khỏi sinh trí tuệ {paíĩnã). 

Khi dạy chính thức, người xưa nhấn mạnh tầm quan 
trọng của giói hạnh (sĩla). Như câu: Adikalyãna, maiihekalyãna, 
pariyosãnakalyãna: sự tu tập đẹp đẽ từ phần đầu, đẹp đẽ ỏ 
phần giữa, và đẹp đẽ ỏ phần cuối. Như vậy đó. Bạn đã từng 
tu tập thiền định chưa? 

Câu hỏi: 

Con vẫn còn đang học hỏi. Sau ngày con đến gặp thầy 
Tan Ajahn Tate ở chùa Wat Keu-an, dì của con có đưa cho 
con một quyển sách dạy về các giáo lý để con đọc. Sáng hôm 
sau đi làm con có giỏ ra đọc mấy đoạn bao gôm những vấn 
đáp về những vấn đề khác nhau. Trong đó thầy có nói rằng, 
điều quan trọng nhất là tâm theo dõi và quan sát tiến trình 
nhân quả diễn ra bên trong. Chỉ cần quan sát và duy trì sự- 
biết về mọi sự đang khỏi sinh. Chiều hôm sau con ngồi tập 
thiền và trong khi đang ngồi, có những đặc tính xuất hiện 
làm con cảm thấy như thể thân của mình đã biến mất. Con 
không thể cảm giác các tay và chân, không còn một cảm 
nhận gì về thân cả. Con biết rằng thân vẫn còn ỏ đó, nhưng 
con không cảm giác được nó. Chiều đó con có co hội gặp 
thầy Tan Aiahn Tate và con tả lại những chi tiết trải nghiệm 
đó. Thầy ấy nói rằng đó là những đặc tính tâm thể hiện khi 
nó hợp nhất trong trạng thái định {samãdhỉ), và rằng con nên 
tiếp tục tu tập. Nhưng con chỉ có trải nghiệm này một lần đó 
thôi; còn sau này con chỉ thấy rằng con chỉ không thể cảm 
giác một số phần của thân, chẳng hạn như tay, còn những 
phần khác con vẫn cảm giác được. Đôi khi trong lúc đang tập 
thiền con bắt đầu tự hỏi: liệu chỉ ngồi và buông bỏ hết tất cả 
mọi thứ có phải là cách tu đúng đắn hay không?; hay vân 
còn cách khác để tu tập? 
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Trả lời: 

Không cần thiết phải đi xa hơn hay làm thêm điều gì ở 
giai đoạn này. Đây là điều thầy Tan Aiahn Tate đang nói tới; 
nguời tu không nên lặp lại hoặc làm thêm thứ gì trên cái đã 
sẵn có. Khi một sự-biết có mặt, điều đó có nghĩa là tâm đuợc 
tĩnh lặng, và đó là trạng thái tĩnh lặng mà nguời tu cần phải 
quan sát. Dù nguời tu cảm giác gì, dù cảm giác nhu có một 
thân, hay cảm giác có một cái 'ta', hay cảm giác nhu không 
có thân hoặc không có cái 'bản thân mình' nào cả, điều đó 
không quan trọng. Tất cả cần phải nên xuất hiện bên trong 
phạm vi quan sát của sự tỉnh-giác của nguời tu. Những điều 
kiện nu vậy có nghĩa tâm đuợc tĩnh lặng và đã hợp nhất 
trong định (samãdhi). 

Khi tâm đã hợp nhất trong một thời gian lâu, đuợc vài 
lần, rồi sau đó sẽ có sự thay đổi trong các điều kiện, và nguời 
ta thuờng nói rằng lúc đó nguời tu đã rút lui. Trạng thái này 
đuợc gọi là trạng thái định sâu {appanã samãdhi), và sau khi 
đã nhập vào trạng thái định sâu thì tâm sẽ rút lui. Thực ra, 
không chính xác khi nói rằng tâm rút lui, nó không thực sự 
rút ra. Một cách nói khác là nó bật trở ra, hoặc là nó thay đổi, 
nhimg hầu hết các su thầy đều nói theo kiểu là ngay sau khi 
tâm đã nhập vào trạng thái định sâu thì nó sẽ rút ra. Tuy 
nhiên đến giờ vẫn còn nhiều nguời tranh cãi về cách dùng 
ngôn từ để diễn tả chỗ này. Chính điều này gây nhiều khó 
hiểu và nguời tu thuờng hay thắc mắc: "Làm sao nó có thể 
rút lui? Cái sự 'rút lui' nghe thiệt khó hiểu!". Điều đó có thể 
dân tới sự mù mờ hoặc hiểu lầm, bởi do ngôn từ diên tả mà 
thôi. 

Điều mà nguời tu phải nên hiếu là cách thực tập, cách 
thực tập là quan sát những điều kiện (tình trạng) diễn ra 
bằng sự chánh niệm và sự hiểu biết rõ ràng {sati-sampaianna). 
Theo tính chất của vô thuờng, tâm sẽ chuyển huớng và rút 
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lui về mức (trạng thái) cận định {upacãra samãdhi). Nếu tâm 
rút lui đến mức cận định thì nguời tu có thể đạt đến sự-biết 
và sự-hiểu, bởi ở trong mức (trạng thái) định sâu hơn thì 
không có (không còn) sự-biết và sự-hiểu. Nếu có sự-biết và 
sự-hiểu tại thời điểm này thì nó giống nhu sự-nghĩ, tức tâm 
hành {sankhãrã). 

Nó sẽ giống nhu cảnh hai nguời đang đối thoại và 
thảo luận về Giáo Pháp với nhau. Nguời tu nào hiểu đuợc 
chỗ này có lẽ thấy thất vọng rằng tâm không thực sự tĩnh 
lặng, nhimg thực đúng thì sự đối thoại đó đang diễn ra bên 
trong phạm vi của sự tĩnh lặng và giới hạnh đã đuợc tu tập 
truớc đó. Có những đặc tính của tâm, ngay sau khi nó rút lui 
về trạng thái cận định (upacãra) - nó sẽ có khả năng biết và 
hiếu nhiều điều khác nhau. Tâm sẽ ở trong trạng thái này 
trong một khoảng thời gian và sau đó nó lại chuyển huóng 
trở lại vào bên trong. Nói cách khác, tâm sẽ tiến nhập lại vào 
trạng thái định sâu giống nhu nó đã từng nhập vào truớc đó; 
hoặc thậm chí sau mỗi lần rút ra và nhập vào trạng thái định 
nhu vậy, tâm có thể đạt đến những mức định lực tinh khiết 
hơn và tĩnh lặng hơn nhiều so với truớc đó. Nếu tâm đã đạt 
đến một mức độ định nhu vậy, nguời tu chỉ cần ghi nhận sự 
thật đó và liên tục quán sát cho đến lúc tâm lại rút lui ra. 
Ngay sau mỗi lần tâm rút lui, nguời tu có khả năng phát 
triển sự-hiểu và sự-biết khi có những vấn đề khác nhau khởi 
sinh. Đây là chỗ nguời tu phải điều tra và xem xét mọi sự và 
mọi vấn đề khác nhau tác động đến tâm để hiểu đuợc và 
thâm nhập đuợc những vấn đề đó. Một khi đã làm xong với 
những vấn đề đó, tâm sẽ lại từ từ tiến lại vào bên trong và 
đạt đến những mức độ định sâu hơn nữa. Tâm sẽ ở trong 
trạng thái đó và chín muồi, tự do hoàn toàn khỏi mọi việc và 
tất cả mọi tác động bên ngoài. Lúc này chỉ còn lại một sự-biết 
nhất-điểm, và điều này sẽ sẵn sàng làm mạnh mẽ thêm sự 
chánh-niệm của nguời tu... cho đến một lúc nào đó tâm lại 
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nổi lên (rút ra lại). Những tình trạng tiến vào và rút ra sẽ 
xuất hiện trong tâm người tu trong khi đang thiền tập, 
nhưng đây là điều rất khó nói. Điều này không hề có hại hay 
gây hại gì cho sự thiền tập của người tu. Sau một lúc tâm sẽ 
rút ra và sự đối thoại bên trong bắt đầu xảy ra dưói cái dạng 
tâm hành (sankhãrã) tác động cái tâm. Nếu người tu không 
biết rằng đây là hoạt động của tâm hành (sankhãrã), thì người 
ấy có thể nghĩ rằng đó là trí tuệ (paíĩnã), có thể cho rằng đó là 
trí tuệ {paíĩnã) đang khỏi sinh. Người tu phải nhìn ra hoạt 
động này chỉ là các điều kiện tạo tác cái tâm, và điều quan 
trọng nhất là nhìn ra được nó (hoạt động đó) chỉ là vô 
thường. Người tu tiếp tục làm chủ và không để cho tâm chạy 
theo hay tin vào những sự tạo tác và những câu chuyện của 
nó. Tất cả chúng chỉ là những tâm hành tạo tác (sankhãrã), nó 
không trỏ thành trí tuệ {paíĩnã) đâu. 

Cách trí tuệ {paíỉnă) phát triển là khi người tu lắng 
nghe và hiếu biết cái tâm trong khi tiến trình tạo tác và điều 
kiện đang diên ra theo đủ hưóng khác nhau; và rồi người tu 
biết suy xét về sự bất ổn định và không chắc chắn của tiến 
trình tạo tác đó. Sự nhận biết về tính vô thường của nó sẽ tạo 
nguyên nhân làm người tu có thể buông bỏ tất cả mọi thứ 
mọi sự khỏi sinh ngay tại đó. Một khi tâm đã buông bỏ mọi 
thứ mọi sự ngay tại đó, tâm sẽ càng thêm tĩnh lặng và vững 
vàng hon. Ngưòi tu phải liên tục tiến vào và thoát ra khỏi 
trạng thái định sâu (samãdhi) như vậy và trí tuệ {paíỉnã) sẽ 
khỏi sinh ngay tại đó. Ngay tại đó người tu sẽ đạt được sự- 
biết và sự-hiếu. 

Rồi khi người tu tiếp tục thiền tập, nhiều loại vấn đề 
và khó khăn đều có xu hưóng khởi sinh trong tâm; nhưng dù 
thế giói có những vâh đề khó khăn nào, hoặc thậm chí vũ trụ 
có dịch chuyển, người tu vẫn có khả năng xử lý mọi vấn đề 
khó khăn đó. Trí tuệ của người tu sẽ theo sát những vâh đề 
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đó và nó sẽ tự tìm ra những câu trả lời cho từng nghi vấn và 
nghi ngờ. Mỗi khi người tu thiên tập, mỗi ý nghĩ khởi lên, mỗi 
điêu gì xảy ra, thì mọi thứ đó đêu tạo nhân cho trí tuệ (paíĩnã) khởi 
sinh. Đây là tiên trĩnh tự nó diễn ra chứ không phải do tác động từ 
bên ngoài. Trí tuệ {paũũã) sẽ khởi sinh nhu vậy, nhung khi nó 
khởi sinh người tu phải thận trọng đừng để bị ngu mờ và coi 
nó nhu tâm hành tạo tác (sankhãrã). Đó là trí tuệ, không phải 
sự tạo tác. Khi nguòi tu quán chiếu về mọi thứ và nhìn thấy 
chúng là vô thuòng và không chắc chắn, thì người tu không 
dính theo chúng theo bất cứ cách gì. Nếu người tu cứ liên tục 
phát triển trạng thái này, lúc đó trí tuệ paíĩnã có mặt trong 
tâm, thì điều đó sẽ thay thế cái lối nghĩ và lối phản ứng 
thông thường của người tu; và tâm sẽ trỏ nên đầy hon và 
sáng tỏ hon ngay giữa trung tâm của mọi sự diễn ra. Khi 
điều này xảy ra - người tu biết rõ và hiểu rõ tất cả mọi thứ 
mọi sự đúng như chúng thực là - tâm ngưòi tu sẽ có khả 
năng thiền tiến một cách đúng đắn và không còn ngu mò gì 
nữa. Đó là cách moi sư nên diễn tiến. 



